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Opinnäytetyössä vastataan tarpeeseen tukea turvapaikanhakijoina saapuneiden nuorten it-
senäistymisvalmiuksia ja kehittää heidän kanssa tehtävää työtä. Suomeen saapuneiden ala-
ikäisten turvapaikanhakijoiden määrä on noussut ja etenkin oppivelvollisuusiän ylittäneet nuo-
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Itsenäisen elämän valmiuksien tukeminen on tärkeää nuoren vielä asuessa tukiasunnoissa, 
sillä täysi-ikäistyttyään nuoren itsenäisyys kasvaa väistämättä. Maahanmuuttajanuoren koh-
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The purpose of this thesis was to create a method guide for minor asylum seeker instructors. 
The goal was to develop the instructors’ work in the unit of minors and support the right to 
independent life for young asylum seekers who have arrived in Finland unaccompanied. Finn-
ish Red Cross acted as working life partner in the thesis and the operating environment was 
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1 Johdanto 
 
Opinnäytetyöni käsittelee ilman huoltajaa saapuneiden turvapaikanhakijanuorten 
kanssa tehtävää itsenäisen elämän valmiuksia tukevaa työtä. Tavoitteena tässä työssä 
on itsetuntemuksen vahvistaminen ja elämänhallinnan tukeminen monikulttuurisen oh-
jauksen avulla, sekä alaikäisyksikössä työskentelevien ohjaajien työn kehittäminen. 
Opinnäytetyön tuotoksena syntyi Tunnen itseni, elän elämääni -menetelmäopas, joka 
sisältää itsetuntemusta ja elämänhallinnan taitoja vahvistavia harjoituksia. Opas on tar-
koitettu ohjaajan työn tueksi Suomen Punaiselle Ristille. Opinnäytetyön toimintaympä-
ristönä toimi Suomen Punaisen Ristin perustama Siuntiossa sijaitseva alaikäisille ilman 
huoltaa saapuneille turvapaikanhakijoille suunnattu vastaanottokeskus Harjulinna.  
 
Opinnäytetyössä vastataan tarpeeseen tukea turvapaikanhakijoina saapuneiden nuor-
ten itsenäistymisvalmiuksia ja kehittää heidän kanssa tehtävää työtä. Etenkin oppivel-
vollisuusiän ylittäneet nuoret ovat eriarvoisessa asemassa muihin nuoriin verrattuna, 
sillä Perusopetuslain (628/1998 § 25) mukaan kunnat eivät ole velvollisia järjestämään 
perusopetusta 17 ikävuoden jälkeen. Perusopetuksen päätyttyä nuori kuitenkaan ei ole 
vielä täysi-ikäinen, jolloin hän olisi oikeutettu saamaan aikuisille turvapaikanhakijoille 
suunnattuja palveluja. Opinnäytteen tarkoitus on paikata tätä puutosta. 
 
Suomeen saapuneiden turvapaikanhakijoiden määrä on myös noussut lyhyessä ajassa, 
mikä osaltaan kasvattaa alaikäisyksikössä työskentelevien ohjaajien työn kehittämisen 
tarpeellisuutta. Vuoden 2015 aikana Suomeen saapui ilman huoltajaa yhteensä 3024 
turvapaikanhakijalasta, kun aikaisempina vuosina määrä on pysytellyt alle kahdessa sa-
dassa (Maahanmuuttovirasto 2015). Maahanmuutto myös itsessään aiheuttaa aina 
stressiä, riippumatta maahan muuttamisen syystä (Schubert 2013: 63).  Ilman huoltajaa 
turvapaikanhakijoina saapuneiden nuorten tukeminen maahan asettautumisessa nou-
see tärkeään asemaan, sillä vieraaseen maahan saavuttuaan heiltä puuttuu perheen-
jäseniltä saatu emotionaalinen tuki (Björklund 2014: 63). 
 
Elämänhallinnan taitojen vahvistaminen on tärkeää etenkin sinä aikana, kun nuori asuu 
alaikäisille turvapaikanhakijoille suunnatussa yksikössä, sillä itsenäisyys kasvaa väistä-
mättä nuorten saavutettua täysi-ikäisyyden (Parsons 2010: 63). Yksin saapuneet turva-
paikanhakijanuoret ovat myös monenmoisten haasteiden edessä vieraassa maassa sel-
viytyäkseen, kuten (Björklund (2014) tutkimuksessaan tuo esille. Pääkaupunkiseudulla 
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toteutetusta tutkimuksesta lisäksi ilmenee, että maahanmuuttajanuoren kohdalla syrjäy-
tymisriski on viisinkertainen verrattuna kantaväestöön kuuluvaan nuoreen (Myrskylä 
2012: 16). 
 
Esittelen opinnäytetyössäni ensin yhteistyökumppanini Suomen Punaisen Ristin sekä 
alaikäisten vastaanottokeskus Harjulinnan toimintaa. Kuvaan myös ohjaajan työskente-
lyä vastaanottokeskuksen arjessa ja kerron alaikäisistä ilman huoltajaa Suomeen saa-
puneista turvapaikanhakijoista: keitä he ovat ja miksi he ovat lähteneet hakemaan turvaa 
oman kotimaansa ulkopuolelta. Luvuissa 4 ja 5 esittelen opinnäytetyöni teoreettisen 
taustan ja keskeiset käsitteet, joita ovat itsetuntemus ja elämänhallinta. Myös monikult-
tuurinen ohjaus kytkeytyy olennaisena osana oppaan teoreettiseen viitekehykseen, sillä 
oppaan menetelmät ovat suunnattu eri kulttuureista saapuvien nuorten kanssa toteutet-
tavaksi. Harjulinnan tukiasunnoissa asuvat nuoret ovat iältään 16–17 vuotiaita nuoria, 
joten tarkastelen monikulttuurista ohjausta keskittyen nimenomaan nuorten kanssa teh-
tävän työn näkökulmaan. Luvussa 6 esittelen opinnäytetyön tuotoksena laaditun mene-
telmäoppaan, jonka jälkeen siirryn oppaan arviointiin. Lopuksi pohdin vielä opinnäyte-
työprosessia kokonaisuutena, oppaan jatkokehitysmahdollisuuksia, sekä opinnäyte-
työlle asetettujen tavoitteiden toteutumista.  
 
2 Suomen Punainen Risti alaikäisten vastaanottokeskusten ylläpitäjänä 
 
2.1 Suomen Punainen Risti 
 
Suomen Punainen Risti on tehnyt avustustyötä useita vuosikymmeniä ja se on nykyään 
yksi Suomen suurimmista kansalaisjärjestöistä. Yhdistyksen historia alkaa vuodesta 
1877 ja sen toiminta-alueeseen kuuluu Suomen lisäksi koko maailma, kattaen lähes 
kaikki sen alueet. (Mikä on Suomen Punainen Risti? n.d.; Historia n.d.) Yhdistyksen toi-
mintaa ohjaavat niin Suomessa, kuin maailmalla puolueettomuuteen ja riippumattomuu-
teen perustuvien periaatteiden kokonaisuus, jotka mahdollistavat humanitaarisen avun 
antamisen maailmanlaajuisesti (Punainen Risti on erilainen auttaja n.d.). Suomen Pu-
naisen Ristin turvapaikanhakijoiden ja pakolaisten hyväksi tehtävän työn tavoitteena on 
yhdenvertaisuuden edistäminen ja syrjäytymisen ehkäiseminen. Yhdistyksen toimintaan 
Suomessa kuuluu muun muassa vastaanottokeskuksien ylläpitäminen ja maahan saa-
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puvien turvapaikanhakijoiden ja pakolaisten vastaanottaminen. Lisäksi perheiden yhdis-
täminen, henkilötiedustelu ja kotoutumisen tukeminen ovat osa Suomen Punaisen Ristin 
toimintaa. (Turvapaikanhakijoiden ja pakolaisten vastaanotto n.d.) 
 
2.2 Alaikäisten turvapaikanhakijoiden vastaanottokeskus Harjulinna 
 
Suomen Punaisella Ristillä on yhteensä kymmenen vastaanottokeskusta eri puolilla 
Suomea, jotka on suunnattu alaikäisille ilman huoltajaa Suomeen saapuneille turvapai-
kanhakijoille (Toiminnassa olevat alaikäisyksiköt 2016). Opinnäytetyön työelämäkump-
panina toiminut Harjulinnan vastaanottokeskus sijaitsee Siuntiossa. Harjulinna on ympä-
rivuorokautinen, 35-paikkainen 16–17-vuotiaille nuorille suunnattu asumispalveluyk-
sikkö. Toiminta on alkanut vuoden 2015 lokakuussa, jolloin ensimmäiset nuoret ovat 
muuttaneet Harjulinnan tukiasuntoihin. Turvapaikkaprosessin kestosta riippuen nuoret 
asuvat Harjulinnan tukiasunnoissa noin 1–1,5 vuoden ajan, ennen siirtymistä omaan 
asuntoon, kuntaan tai tuetun asumisen piiriin. Harjulinnan henkilöstöön kuuluu 21 työn-
tekijää, ketkä ovat pääosin ohjaaja-nimikkeellä työskenteleviä sosionomeja. Ohjaaja-ni-
mikkeellä työskentelevien henkilöiden lisäksi Harjulinnassa työskentelee vastaava oh-
jaaja (Sosionomi AMK), sekä vastaanottokeskuksen johtaja. Sairaanhoitaja, sosiaali-
työntekijä ja toimistosihteeri työskentelevät Harjulinnan lisäksi myös Lohjan ryhmäko-
dissa. (Mäkinen 2016.)  
 
Ohjaajan työhön Harjulinnassa kuuluu alaikäisten yksin maahan tulleiden turvapaikan-
hakijoiden tukeminen, kasvatus ja arjen sujuvuudesta huolehtiminen sekä harrastustoi-
minnan järjestäminen. Jokaisella nuorella on omaohjaaja, jonka tehtävä on tukea nuorta. 
Nuorille laaditaan myös henkilökohtainen itsenäistymissuunnitelma, minkä tarkoituksena 
on konkretisoida nuoren kanssa määritellyt tavoitteet sekä tarpeet ja kuinka näihin vas-
tataan vastaanottokeskuksen arjessa. (Mäkinen 2016.) Alaikäisten ilman huoltajaa saa-
puneiden turvapaikanhakija nuorten kanssa tehtävässä työssä toimitaan Lastensuojelu-
lain (417/ 2007 § 17) puitteissa soveltuvin osin, sekä työtä määrittää Laki kansainvälistä 
suojelua hakevan vastaanotosta sekä ihmiskaupan uhrin tunnistamisesta ja auttami-
sesta (746/ 2011). Toiminta-ajatukseen Harjulinnassa kytkeytyvät Suomen Punaisen 
Ristin määrittelemät eettiset ohjeet, kuten muiden kunnioittaminen ja yhdenvertaisuus, 
sekä inhimillisyyden puolustaminen. Myös avoimesti ja vastuullisesti toimiminen ovat re-
hellisyyden lisäksi tärkeitä Suomen Punaisen Ristin arvoja. (Eettiset ohjeet 2013.) 
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3 Kulttuurinen työ alaikäisten turvapaikanhakijoiden kanssa 
 
3.1 Ilman huoltajaa maahan saapuneet alaikäiset turvapaikanhakijat 
 
Puhuttaessa ilman huoltajaa saapuneista alaikäisistä turvapaikanhakijoista, tarkoitetaan 
heillä lapsia ketkä ovat lähteneet hakemaan turvapaikkaa yksin, ilman omia vanhempia 
tai huoltajaa (Björklund 2014: 21). YK:n yleissopimuksen lapsen oikeuksista 1 artiklan 
mukaan lapseksi määritellään jokainen alle 18-vuotias henkilö (YK:n yleissopimus lap-
sen oikeuksista 1989). Myös Suomen lainsäädäntö tukee tätä määritelmää (Lastensuo-
jelulaki 417/2007 §6). Maailmanlaajuisesti pakolaisia on noin 60 miljoonaa, joista suurin 
osa elää omassa kotimaassaan maansisäisinä pakolaisina (UNHCR 2015: 3). Pelko tur-
vallisuudesta, köyhyys, vaino, poliittinen epävakaus ja aseelliset konfliktit ajavat kuiten-
kin ihmisiä eri ikäluokista hakemaan suojelua oman valtion ulkopuolelta (Björklund 2015: 
9).  
 
Eritysesti lapset ovat turvattoman, psyykkistä ja fyysistä terveyttä tai jopa henkeä uhkaa-
van kasvuympäristön vuoksi haavoittuvassa asemassa (Taskinen 2011: 49). Lapsen pa-
kolaiseksi lähtemiselle on useita syitä. Osa alaikäisistä lapsista hakee suojelua vanhem-
pien tai muun perheenjäsenen lähettämänä, osa taas on joutunut eroon perheestänsä 
pakomatkan aikana ja sen vuoksi saapuu maahan yksin ilman huoltajaa (Mikkonen 2001: 
80-81; Björklund 2014: 56). Tilanteet lähtömaassa ovat voineet johtaa myös siihen, että 
lapsi on joutunut karkaamaan itse tai hän on voinut menettää vanhempansa tai muita 
perheenjäseniä. Konfliktimaissa lasta voi uhata myös kunniaväkivalta tai pakkoavioliiton 
solmimien, myös joutuminen lapsisotilaaksi. (Ilman vanhempia tulleet turvapaikanhakija-
lapset 2014.) 
 
3.2 Itsenäisen elämän valmiuksia tukeva kulttuurinen työ 
 
Usein arkikielessä kuulee puhuttavan turvapaikanhakijoiden kotoutumisesta tai kotout-
tamisesta. Virallisesti ei kuitenkaan voida puhua kotouttavasta työstä, sillä vasta myön-
teisen turvapaikkapäätöksen jälkeen alkaa varsinainen kotouttaminen. Turvapaikanha-
kijoiden kanssa tehtävässä työssä voidaan tukea turvapaikanhakijoiden valmiuksia itse-
näistä elämää varten. (Kotouttaminen kuuluu vasta oleskeluluvan saaneille 2016.) Viral-
lista määritelmää tai termiä ei tämän kaltaiselle työotteelle ole, vaan toimintaa voidaan 
kuvailla eri tavoin. Harjulinnassa itsenäisen elämän valmiuksia tukevaa työtä kutsutaan 
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esimerkiksi kulttuuriseksi työksi, millä edistetään turvapaikanhakijan yhteiskunta- ja kult-
tuurintuntemusta (Mäkinen 2016). Maahanmuuttoviraston (2016) tiedotteen mukaan 
kulttuuriseen työhön voidaan katsoa kuuluvan muun muassa kulttuurin tuntemisen ja 
elämänhallinnan taitojen edistäminen.  Käytännössä kulttuurinen työ ja kotoutumista tu-
keva työ sisältävät siis hyvin samankaltaisia elementtejä, vaikka turvapaikanhakijoiden 
kanssa tehtävässä työssä ei työtä virallisesti voidakaan määritellä kotoutumista tuke-
vaksi työksi (Kotouttaminen kuuluu vasta oleskeluluvan saaneille 2016). Myös lain mää-
ritelmän mukaisesti kotouttavaa työtä tehdään ainoastaan jo turvapaikan tai oleskelulu-
van saaneiden kanssa. Kotoutumislaki täsmentääkin, että lain mukainen kotoutumis-
suunnitelma laaditaan vasta myönteisen oleskelulupapäätöksen saamisen jälkeen (Laki 
kotoutumisen edistämisestä 1386/2010 §15). Kotoutumissuunnitelma on yksilöllinen 
suunnitelma kotoutumista tukevista toimenpiteistä ja palveluista (Laki kotoutumisen edis-
tämisestä 1386/2010 §11). Tässä työssä tarkoitan kulttuurisella työllä ohjaajan vastaan-
ottokeskuksissa tekemää turvapaikanhakijoiden itsenäisen elämän valmiuksia tukevaa 
työtä. 
 
3.3 Kulttuurinen työ vastaanottokeskusympäristössä 
 
Asuinjärjestelystä riippumatta tarkoitus on, että alaikäisen turvapaikanhakija lapsen hy-
vinvointia ja elämän taitoja lähdetään tukemaan pian maahan saapumisen jälkeen, ala-
ikäisen lapsen vielä odottaessa turvapaikkapäätöstä. Vastaanottoyksikössä alaikäisellä 
turvapaikanhakijalla on oma ohjaaja. Ohjaaja ”kannattelee” vaikeiden asioiden yli ja an-
taen psykososiaalista tukea, sekä auttaa arjen toiminnoissa. (Laitinen 2011: 124.) Mie-
lenterveyspalveluiden saaminen turvapaikkaprosessin aikana on kuitenkin hyvin vai-
keaa. (Mustonen – Alanko 2011: 40). Suomen Punainen Ristin huolehtii vastaanottokes-
kuksissa majoituksesta, ruoasta ja akuuteista terveystarkastuksista (Turvapaikanhakijoi-
den ja pakolaisten vastaanotto n.d.). Lisäksi toimintaan kuuluu muun muassa suomen 
kielen opiskelu, tiedon antaminen Suomesta sekä arjen eri askareissa opastaminen (Ky-
symyksiä ja vastauksia vastaanottokeskuksista n.d.). 
 
Erilaista toimintaa järjestetään myös yhteistyössä järjestöjen kanssa (Kysymyksiä ja vas-
tauksia vastaanottokeskuksista n.d.). Järjestön vapaaehtoiset ovat myös tärkeässä roo-
lissa, sillä he järjestävät erilaista toimintaa, mihin asukkaat voivat osallistua, kuten kok-
kikerhoja, suomen kielen keskustelukerhoja tai naisten ryhmiä (Turvapaikanhakijoiden 
ja pakolaisten vastaanotto n.d.). Perusopetuslain (628/ 1998 §4) mukaan kunta on vel-
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vollinen järjestämään perusopetuksen, joten oppivelvollisuusikäiset lapset ja nuoret aloit-
tavat myös koulunkäynnin ja yli 16-vuotiailla on mahdollisuus opiskella esimerkiksi kan-
sanopistossa (Kysymyksiä ja vastauksia vastaanottokeskuksista n.d.).  
 
3.4 Nuorten yhteiskuntaan sopeutumiseen vaikuttavia tekijöitä 
 
Suomeen yksin saapuneet turvapaikanhakijanuoret ovat lähtöisin erilaisista taustoista ja 
matka ennen Suomeen päätymistä on voinut kestää pitkään. Suomalaisiin ikätove-
reihinsa verrattuna he ovat usein ehtineet kokea paljon. Toisilla lapsuus lähtömaassa on 
voinut olla pääosin turvallinen, joidenkin kokemuksia taas sävyttää koettu turvattomuus 
ja sekasorto, mikä vaikuttaa kotoutumisprosessiin. (Björklund 2014: 55.) Lähtömaassa 
ja pakomatkan aikana koettujen tilanteiden lisäksi aiheuttaa uuteen maahan saapuminen 
jo itsessään stressiä. Toimintatavat, arvostukset, ruokakulttuuri ja muut arjen asiat saat-
tavat erota huomattavasti omista tottumuksista. (Schubert 2013: 63–68.) Myös ymmär-
retyksi tuleminen aiheuttaa haasteita arkeen, sillä vieraassa maassa vuorovaikutuksen 
ja kielitaidon haasteet korostuvat ja ei-sanallinen viestintä tulee entistä tärkeämmäksi 
(Lehtonen – Niinimäki 2015). Nuoret käyvät myös samanaikaisesti läpi ikäkauteensa tyy-
pillisesti liittyviä kehitysvaiheita, kuten kehoon, ajatteluun ja identiteettiin liittyviä muutok-
sia (Arvola – Kuikkaniemi – Siren 2014: 22).  
 
Yksin saapuneet alaikäiset turvapaikanhakijat ovat muihin turvapaikanhakijoihin verrat-
tuna myös erilaisessa asemassa, sillä he ovat ilman läheisten tukea yksin vieraassa 
maassa, uuden kulttuurin keskellä (Björklund 2014: 63). Ero perheestä aiheuttaa huolta 
nuorelle ja kuormittaa hyvinvointia (Mustonen – Alanko 2011: 40). Jokaisella nuorella on 
myös haaveita, toiveita ja tulevaisuudensuunnitelmia, mitkä saattavat kuitenkin jäädä 
taka-alalle ajatusten kiinnittyessä liiaksi oleskeluluvan saamiseen, perheen ja läheisten 
kaipaukseen. Tilanteessaan nuori tarvitsee paljon tukea ja ymmärrystä. (Alitolppa-Nii-
tamo 2014: 79–80.) Näin ollen vastaanottokeskuksen ohjaajat, että muut auttajat nouse-
vat tärkeään asemaan nuoren elämässä (Björklund 2014: 81–82). Nuoren kotoutumisen 
kannalta on tärkeää löytää nuorille mielekästä tekemistä. Koulun aloittaminen edistää 
kotoutumista, joten oppivelvollisuusikäiset ilmoitetaan kouluun pian saapumisen jälkeen. 
Oppivelvollisuusiän ylittäneillä mielekkään tekemisen löytämisen tärkeys korostuu, sillä 
vaadittavaan työmäärään ja päivärytmiin sopeutuminen on haastavampaa, mikäli he 
ovat joutuneet odottamaan pitkään koulutus tai kurssipaikkaa. (Lehtonen – Niinimäki 
2015: 59.) 
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Nuorten kanssa tehtävä kulttuurinen työ voidaan nähdä psyykkistä hyvinvointia vahvis-
tavana ja elämänhallintaa tukevana ennaltaehkäisevänä työnä. On tärkeää, että nuoreen 
valetaan toivoa, jotta hän jaksaa uskoa tulevaisuuteensa. (Alitolppa-Niitamo 2014: 79.) 
Björklund (2014: 61) lisäksi huomauttaa tutkimuksessaan, että alaikäisiä turvapaikanha-
kijoita tarkastellessa on hyvä huomioida heidän kokemuksensa erilaisuus. Lapsen saa-
vuttua ilman huoltajaa, ei voida automaattisesti tehdä johtopäätöstä, että vahva trauma-
tisoituminen on sääntö itsessään. Traumatisoituneisuutta ylikorostaessa nuoren elämän-
hallinnan taidot ja muut voimavarat voivat jäädä taka-alalle. (Björklund 2014: 61.)   
 
4 Nuoren itsetuntemuksen ja elämänhallinnan vahvistaminen 
 
Toteutettuun menetelmäoppaaseen on koottu itsetuntemusta ja elämänhallintaa vahvis-
tavia harjoituksia. Niiden tavoitteena on tukea nuoren valmiuksia itsenäistä elämää var-
ten. Harjoituksista on löydettävissä niitä yhdistävät teoreettiset ydintavoitteet eli itsetun-
temuksen vahvistaminen ja elämänhallinnan tukeminen. Tässä luvussa tarkastelen kä-
sitteitä teoreettisella tasolla.  
 
4.1 Itsetuntemus 
 
Yksinkertaisimmillaan itsetuntemus voidaan määritellä tietoisuudeksi omasta itsestä. Se 
on oman olemassaolon tiedostamista ja omaan minuuteen liittyvää pohdintaa. Itsetunte-
mukseen liittyy olennaisesti myös minuuden käsite, joka on olennainen osa itsetunte-
musta. On oltava minuus, jota pohtia ja analysoida, sillä vain näin voidaan kehittää itse-
tuntemusta. Minuudella kuvataan oman olemuksemme ydintä, sen avulla voidaan pitää 
yllä persoonallista olemassaolon ja identiteetin kokemusta. (Ojanen 2011: 19–23.) Mi-
nuuden puuttuminen on helpompaa havaita, kun sen olemassaolo. Minuuden tunteen 
puuttuessa syntyy tunne, oman persoonan vieraaksi tuntemisesta. Elämä ei ole omissa 
käsissä, vaan muiden ohjailtavissa. (Keltikangas-Järvinen 2010: 97–98.) Peruslähtö-
kohta itsetuntemusta tarkasteltaessa on, että jokaisella ihmisellä on oma kokemusmaa-
ilma ja kaikki mitä havainnoimme tai aistimme ympäristöstämme suodattuu oman it-
semme kautta (Dunderfelt 2006: 21). 
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Itsetuntemukseen ja sen pohtimisen tarpeellisuuteen suhtaudutaan eripuolilla maailmaa 
eri tavoin. Maailman kulttuurit voidaan yleistäen tarkasteltuna jakaa yhteisöllisiin ja yksi-
lökeskeisiin kulttuureihin (Puukari – Korhonen 2013: 13a). Yksilökeskeisissä kulttuu-
reissa omaa sisäistä minuutta ja sen pohtimista korostetaan enemmän, kun yhteisölli-
sissä kulttuureissa, joissa oma identiteetti rakentuu usein muiden yhteisön jäsenten 
kautta. (Ojanen 2011: 41–42; Puukari – Korhonen 2013: 13a). Yhteisöllisissä kulttuu-
reissa itsetuntemuksen sijaan korostetaan enemmän sosiaalisia taitoja sekä koko yhtei-
sön tarpeiden huomioimista (Ojanen 2011: 42; Lehtonen – Niinimäki 2015: 94). Myös 
käytettävissä olevat voimavarat vaikuttavat jääkö minuuden pohdinnalle tilaa. Energian 
kuluessa liiaksi selviytymiseen, asettaa se minuuden pohtimiseen toisarvoiseen ase-
maan. (Ojanen 2011: 21.) 
 
Koska ympärillä tapahtuvat asiat ja kokemukset suodattuvat jokaisen oman minuuden 
kautta, vaikuttavat menneisyyden kokemukset, perinteet ja kulttuuri jokaisen toimintaan. 
Vaikka kulttuurien perusteella voidaan tehdä jonkin verran yleistyksiä, on jokainen kui-
tenkin omanlaisensa ja ainutlaatuinen itsensä. Tämä yksilöllisyys jää kehittymättä, jos 
itsetuntemus on puutteellinen. (Dunderfelt 2006: 47–54.) Itsetuntemusta voidaan kuiten-
kin harjoitella ja siinä on mahdollista kehittyä (Ojanen 2011: 11). Parhaimmillaan oman 
mielen toiminnan ymmärtäminen ja mielen taitojen harjoittelu lisää elämäntyytyväisyyttä. 
Itsetuntemuksen tehtävä on myös syventää elämän merkityksellisyyden kokemista. 
(Dunderfelt 2006: 18.)  
 
Tietoisuutta itsestään voi lisätä pohtimalla omaa yksilöllisyyttään, kuten omia erilaisia 
ominaisuuksiaan, sekä tietoja ja taitoja. Omaa itseään tutkimalla voi lisätä myös tietä-
mystä asioista mistä pitää ja mistä ei pidä. Jokaisella on myös erilaisia mielipiteitä toisista 
ihmisistä ja kohteista, myös salaisuuksia. Itsetuntemuksen kautta voidaan myös muo-
dostaa käsitystä omista tavoitteista, sekä toiveista ja unelmista. (Ojanen 2011: 116–
117.) Itsetuntemuksen pohtiminen ei kuitenkaan itsessään käänny itseä ja muita koske-
viksi myönteisiksi teoiksi. Itsensä tuntevan on kuitenkin mahdollista tehdä valintoja, 
kuinka arjessa toimii. (Ojanen 2011: 198–199.) Oman yksilöllisyyden pohtimisen lisäksi 
minuuden rakentamisen liittyy olennaisesti sosiaaliset vuorovaikutussuhteet. Tasapai-
noisessa minäkuvassa muiden ihmisten käsitykset ja oma käsitys itsestä kohtaavat. 
(Keltikangas-Järvinen 2010: 118–119.) Huomioitavaa kuitenkin on, ettei muiden ihmisten 
muodostama käsitys ole välttämättä aina totuudenmukainen, jotta ainoastaan sen kautta 
voitaisiin muodostaa käsitys itsestä (Ojanen 2011: 17). 
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Muita käsitteeseen liittyviä kriittisiä huomioita on tasapainoiseen itsetuntemukseen kuu-
lumaton jatkuva itsensä vertaaminen muihin ja hyväksytyksi tulemisen pohtiminen (Kel-
tikangas-Järvinen 2010: 118–119). Oman minuuden pohtimisen vieminen liian syvälle 
saattaa kääntyä hyvää alkutarkoitusta vastaan, sillä vääränlaiset tulkinnat itsensä tai 
muiden puolelta saattavat vääristää minäkuvaa (Ojanen 2011: 17, 199). Yleisesti ottaen 
itsetuntemusta kuitenkin pidetään muutoksen ehtona, sillä vain tiedostamisen kautta on 
mahdollista aikaansaada toimintaa (Ojanen 2011: 198). Hyvän huomaaminen ja myön-
teisen palautteen antaminen kannustavat nuorta myönteiseen käyttäytymiseen ja ne 
ovat keino millä voidaan vahvistaa nuoren myönteistä käsitystä itsestä (Ojanen 2011: 
173–174). Tärkeää on myös, että nuorelle annetaan huomiota ja hänestä ollaan kiinnos-
tuneita (Cacciatore – Kortenemi-Poikela – Huovinen 2008: 141). 
 
4.2 Elämänhallinta 
 
Elämänhallinta on tunne omaan elämänkulkuun liittyvistä vaikuttamisen mahdollisuuk-
sista. Sen kautta ihminen voi määritellä, tunteeko hän ohjaavansa itse omaa elämäänsä 
vai kokeeko hän, että elämää ohjaa joukko sattumanvaraisia tapahtumia. Vahva elämän-
hallinta lisää luottamusta omiin kykyihin ja antaa eväitä ohjata elämää omalla toiminnalla, 
tehdyillä päätöksillä ja ratkaisuilla. Näin ollen myös elämänhallinnan ollessa vahva, edis-
tää se yksilön vaikuttamista olosuhteisiin, jotka kuormittavat elämää. (Keltikangas-Järvi-
nen 2014: 256–257.) Heikko elämänhallinta vaikuttaa hyvinvointiin ja ilmenee puutteena 
tarpeiden tyydyttymisessä (Kestilä – Kauppinen – Karvonen 2016: 118). Heikkoa elä-
mänhallintaa voidaan kuvata myös avuttomuuden tunteena, jolloin ei osaa tai ei uskalla 
tehdä ratkaisuja vaikuttaakseen tilanteeseensa. Heikko elämänhallinta voi näkyä myös 
välinpitämättömyytenä, jolloin millään ei ole merkitystä. (Cacciatore – Karukivi 2014: 
267.)  
 
Elämänhallinnan käsitettä tarkastellut J.P. Roos (1985:41) jakaa elämänhallinnan käsit-
teen kahteen eri osa-alueeseen, sisäiseen ja ulkoiseen elämänhallintaan. Ulkoisesta elä-
mänhallinnasta Roosin (1985: 41) mukaan kertoo kykeneväisyys ohjata oman elämän 
kulkua siten, ettei elämään vaikuta ainoastaan itsestä riippumattomat tekijät. Tarkastelun 
ulkopuolelle hän jättää kuitenkin kaikkien elämään vaikuttavat yleiset yhteiskunnalliset 
sekä luonnolliset tekijät (Roos 1985: 41). Siisteyden ja huolitellun ulkonäön lisäksi kou-
lutukseen, työllistymiseen, terveyteen ja oman talouden hallintaan liittyvät asiat kertovat 
ulkoisen elämänhallinnan olemassaolosta (Martikainen 2009: 25; Myllyniemi 2016: 5).  
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Roos (1985: 41) määrittelee sisäisen elämänhallinnan sopeutumiskyvyksi elämässä vas-
taan tuleviin muutoksiin. Sopeutumisen lisäksi sisäistä elämänhallintaa on myös elä-
mään myönteisesti suhtautuminen (Martikainen 2009: 16). Sisäistä elämänhallintaa ku-
vaa myös pyrkimykset selviytyä henkisesti kuormittavista ja ahdistusta aiheuttavista ti-
lanteista tunteiden, havaintotoimintojen ja mielikuvien käsittelemisen avulla (Raitasalo 
1995: 73). Vahvan sisäisen elämänhallinnan omaavalla henkilöllä on voimavaroja sel-
viytyä yllättävissä tilanteista itse tai sosiaalisten verkostojen avulla (Martiskainen 2009: 
16). Sisäisen elämänhallinnan osa-aluetta on mahdollista kehittää, sillä se opittavissa 
oleva taito, minkä kehittyminen lähtee etenemään jo lapsuudessa (Roos 1985: 42).  
 
Toisinaan elämänhallinnan saavuttaminen voi olla kovan työn takana (Roos 1985: 43). 
On mahdollista, että sisäisisiä paineita sekä ulkoisia vaatimuksia esiintyy samanaikai-
sesti, mikä vaikuttaa kykyyn selviytyä ja hallita hyvinvointiin vaikuttavia tekijöitä (Raita-
salo 1995: 62). Elämänhallinta saattaa myös vaihdella elämän eri osa-alueilla. Vaikka 
ihmissuhteisiin liittyen elämä olisi hallinnassa, voi hallinnan tunne kadota kohdattaessa 
vaikeuksia toisella elämänalueella (Keltikangas-Järvinen 2014: 258). Aito sisäinen elä-
mänhallinta on kunnossa olevien ulkoisten puitteiden lisäksi kokemuksia onnellisuudesta 
(Roos 1985: 42–53). Molemmat elämänhallinnan osa-alueet, sisäinen ja ulkoinen ovat 
parempaa elämänlaatua tavoittelevan muutosprosessin eri puolia (Raitasalo 1995: 73).  
 
Martiskaisen (2009: 30) mukaan elämänhallintaa tarkastellessa, liittyy siihen olennai-
sena sen yhteiskunnallis-sosiaalinen aspekti. Näin ollen elämänhallinta mielletään luon-
teeltaan samanaikaisesti yksilölliseksi, että sosiaaliseksi. Se ei ole ainoastaan nuoren 
ominaisuus, joka hänellä on tai se puuttuu. Yhteiskunnallisilla, sekä sosiaalisilla tukiver-
koilla on vaikutuksensa siihen, kuinka elämänhallintaa on mahdollista ylläpitää. (Martis-
kainen 2009: 132–133.) Etenkin nuori tarvitsee elämänhallintaa ylläpitääkseen aikuisen 
tukea. Mikäli nuori kokee olevansa liian paljon vastuussa yksin elämänsä tapahtumista, 
ei korkea elämänhallinnan tunne välttämättä auta selviämään vastoinkäymisistä. Liialli-
nen ulkoisien asioiden korostuminen ja vastuun kantaminen on henkisesti raskasta, mikä 
voi johtaa sisäisen elämänhallinnan tunteen heikkenemiseen ja jopa masennukseen. 
(Keltikangas-Järvinen 2014: 258.)  
 
Ulkoiset merkit eivät myöskään automaattisesti kerro vahvasta sisäisestä hallinnantun-
teesta (Keltikangas-Järvinen 2014: 258). Heikosta sisäisestä elämänhallinnasta johtuva 
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pyrkimys elämänhallinnan tunteen kokonaisvaltaisempaan säilyttämiseen voi ilmetä lii-
allisena kontrollointitarpeena. Tämä voi näyttäytyä esimerkiksi muiden ihmisten kontrol-
loimisena tai terveyden heikkenemiseen johtavina ongelmina, kuten äärimmäisyyksiin 
menevänä kehon ja syömisen hallitsemisena. (Martiskainen 2009: 21–22.) Tärkeää elä-
mänhallinnassa on tasapainon säilyttäminen, jotta on mahdollista elää elämäänsä teh-
den omia ratkaisuja, pyrkien vaikuttamaan omiin tunnetiloihin ja pitäen huolta itsestä 
(Keltikangas-Järvinen 2014: 275).  
5 Monikulttuurinen ohjaus nuorta tukevassa työssä 
 
Toteutetun menetelmäoppaan harjoitukset on suunnattu toteutettavaksi eri kulttuureista 
saapuvien nuorten kanssa, joten monikulttuurinen ohjaus viitoittaa osaltaan opinnäyte-
työn teoriaperustaa sekä toteutettua menetelmäopasta. Seuraavaksi tarkastelen moni-
kulttuurista ohjausta käsitteenä, huomioiden nuorten kanssa tehtävän ohjaustyön näkö-
kulman. Tuon myös esille monikulttuurisen nuortenohjauksen kahdeksan tavoitteellista 
periaatetta ja tarkastelen kuinka ne näkyvät oppaan menetelmiä toteutettaessa. Lisäksi 
tuon esille konkreettisia huomioita nuorten kohtaamiseen, kuten mitä monikulttuurista 
nuortenryhmää ohjatessa on hyvä huomioida.  
 
5.1 Monikulttuurinen nuortenohjaus ja sen periaatteet 
 
Monikulttuurisella ohjauksella tarkoitetaan ohjaajan ja nuoren välistä vuorovaikutussuh-
detta, minkä avulla voidaan tukea nuorta löytämään paikkansa yhteiskunnassa (Niemi-
nen 2013: 296–297). Monikulttuurisessa ohjauksessa ohjaaja sekä ohjattava tulevat läh-
tökohtaisesti eri kulttuureista ja ohjaustilanteissa kulttuurieroista nousevat haasteet pyri-
tään huomioimaan mahdollisimman hyvin. (Puukari – Korhonen 2013: 16a). Jokainen 
kasvaa omaan kulttuuriinsa pitkän sosialisaatioprosessin kautta, joten olennaista on 
myös, että ohjaaja ymmärtää oman kulttuuritaustan vaikutuksen omaan ajatteluunsa ja 
toimintaansa (Haavikko 2009: 36; Puukari – Korhonen 2013: 16a.). Yhteisökulttuurista 
tulevan voi olla vaikea käsittää länsimaille tyypillistä kulttuuria, missä omaa itseä ja omaa 
identiteettiä pidetään erillisempänä, verrattuna yhteisöllisiin kulttuureihin. (Puukari – Kor-
honen 2013: 16a.)  
 
Kulttuurillisten eroavaisuuksien huomioimisen lisäksi on kuitenkin ennen kaikkea tärkeää 
nähdä ohjattava kokonaisena ihmisenä, eikä vain toisen kulttuurin edustajana (Puukari 
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– Korhonen 2013: 33b). Nuorten kanssa tehtävän näkökulmasta tarkasteltuna monikult-
tuuriseen ohjaukseen yhdistyy lisäksi nuorten koko elämismaailman kohtaaminen, käsit-
täen vapaa-ajan, harrastuksien, ystävyyssuhteiden, ryhmiin kuulumisen ja nuorisokult-
tuurin alueet. Yhtäältä monikulttuurinen nuortenohjaus voidaan käsitteenä luokitella 
omaksi erilliseksi alueeksi omine tavoitteineen ja menetelmineen, toisaalta monikulttuu-
rinen nuortenohjaus voidaan ajatella koko nuorisotyön kentän käsittävänä työotteena ja 
suhtautumistapana, koskettaen kaikkia työntekijöitä. (Nieminen 2013: 296.)  
 
Monikulttuurisesta nuortenohjauksesta voidaan yleisesti luokitella kahdeksan tavoitteel-
lista periaatetta (Nieminen 2013: 300). Periaatteet käyvät soveltuvin osin määrittämään 
ohjaajan työtä toteutettaessa oppaan menetelmiä käytännössä monikulttuurisen nuori-
soryhmän kanssa. Kahdeksasta periaatteesta ensimmäinen on vapaaehtoisuus, johon 
perustuu nuoren kuuleminen ja itsemääräämisoikeuden kunnioittaminen (Nieminen 
2013: 300). Ohjaaja voi osaltaan innostaa ja kannustaa nuoria osallistumaan, mutta to-
teutettaessa oppaan harjoituksia käytännössä vapaaehtoisuuden periaate näkyy nuoren 
vapautena päättää itse osallistumisesta ryhmätoimintaan.  
 
Ensimmäiseen periaatteeseen kytkeytyy toiseksi periaatteeksi määritelty saavutettavuus 
ja yhdenvertaisuus, millä tarkoitetaan nuorten yhdenvertaisten osallistumismahdolli-
suuksien huomioimista ja tarpeen mukaan sen varmistamista positiivisella erityiskohte-
lulla (Nieminen 2013: 301). Alaikäisten vastaanottokeskuksessa ilmoitus järjestettävästä 
toiminnasta voidaan laittaa kaikkien nuorten nähtäville, minkä perusteella he voivat 
tehdä päätöksen osallistumisesta. Ohjaaja voi myös innostaa toimintaan mukaan niitä 
nuoria, keiden hän katsoo erityisesti hyötyvän itsetuntemusta ja elämänhallintaa tuke-
vien harjoitusten tekemisestä, kuitenkin vapaaehtoisuuden periaatteen huomioiden.  
 
Kolmas monikulttuurista nuorten ohjausta määrittävä tekijä on jatkuvuus. Mitä pitkäjän-
teisimmin ohjaaja toimii nuorten kanssa, sitä vahvempi luottamussuhde ohjaajan ja nuor-
ten välille voi kehittyä (Nieminen 2013: 301). Menetelmäoppaan kautta ohjaaja saa lisä-
välineitä työhönsä toteuttaakseen jatkuvuuteen perustuvaa itsenäisyysvalmiuksia tuke-
vaa työtä nuorten kanssa. Neljäntenä periaatteena on kokonaisvaltaisuus, sillä monikult-
tuurisessa ohjauksessa nuori ihminen nähdään holistisen ihmiskäsityksen mukaisena 
biologis-fysiologisena, psyykkisenä ja sosiaalisena kokonaisuutena (Nieminen 2013: 
301). Harjoituksia ohjattaessa on tärkeä nähdä nuori kokonaisvaltaisena persoonana, 
kenen elämän sisältöä määrittävät myös muut asiat, kuin ohjaukseen liittyvät tekijät (Nie-
minen 2013: 301). 
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Kulttuurisensitiivisyys on viides ohjaustoimintaa määrittävä periaate (Nieminen 2013: 
301). Kulttuurisensitiivisyys merkitsee kulttuurisen moninaisuuden huomioimista ohjaus-
työssä. Oppaan harjoituksia ohjatessa periaate näkyy ohjaajan herkkyytenä huomioida 
monikulttuurisen ryhmän kulttuurisia erityispiirteitä, siten ettei nuorta luokitella pelkän 
kulttuuritaustan perusteella kapeaan muottiin. (Kulttuurisensitiivisyys n.d.) Kuudenneksi 
periaatteeksi on nimetty sukupuolisensitiivisyys (Nieminen 2013: 301). Harjoituksia oh-
jatessa sukupuolisensitiivisesti orientoinut ohjaaja tukee nuorta olemaan oma itsensä ja 
ymmärtää, ettei tyttönä tai poikana olemisessa ole yhtä oikeaa tapaa. Myös sukupuoli-
roolien ja sukupuolittuneiden käyttäytymismallien laajentaminen on osa sukupuolissen-
sitiivisyyden merkitystä. (Sukupuolisensitiivisyys n.d.) 
 
Seitsemäntenä periaatteena oleva rasisminvastaisuus on yleisesti tunnustettu tärkeä pe-
riaate monikulttuurisessa nuortenohjauksessa (Nieminen 2013: 302). Omien asenteiden 
tunnistaminen auttaa käytännön ohjaustyössä havaitsemaan nuorten keskuudessa ilme-
nevää rasismin monimuotoisuutta. Rasismia tunnistettuaan tulee ohjaajan heti puuttua 
siihen, esimerkiksi nuorten kanssa keskustelemalla aiheesta ja tarjoamalla uusia näkö-
kulmia tai kyseenalaistamalla stereotypioita. (Kanninen – Markkula 2011: 13.)  
 
Viimeiseksi periaatteeksi on määritelty yhteistyö, missä korostuu avoimuus nuoren van-
hempien tai yhteiskunnan eri instituutioiden kanssa tehtävään yhteistyöhön (Nieminen 
2013: 302). Periaate ei sellaisenaan sovellu tässä opinnäytetyössä toteutetun menetel-
mäoppaan sisältämien harjoituksien ohjaamisessa käytettäväksi, sillä harjoitusten to-
teuttaminen ei vaadi yhteistyötä esimerkiksi koulun tai sosiaalitoimen kanssa. Lisäksi 
oppaan harjoitukset on kohdennettu yksin saapuneiden turvapaikanhakijanuorten ohjaa-
miseen, joten mahdollisuus nuoren vanhempien kanssa tehtävään yhteistyöhön on hyvin 
vähäinen. Jokaisella turvapaikanhakijanuorella on tukiasunnoissa asuessaan kuitenkin 
omaohjaaja, kenen kanssa voidaan harjoituksia toteutettaessa tehdä yhteistyötä.  
 
5.2 Vuorovaikutus monikulttuurisissa kohtaamisissa  
 
Molemminpuolinen vuorovaikutus on tärkeässä asemassa oppaan harjoituksissa. Olen-
naista on että, ohjaaja kohtaa nuoret lämpimästi ja arvostaen, siten että osallisena olevat 
henkilöt vaikuttavat toisiinsa, mikä on erona yksisuuntaiseen vuorovaikutukseen (Vilén 
– Leppämäki – Ekström 2008: 18). Perustaltaan vuorovaikutus ei siis eroa monikulttuu-
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risten kohtaamisen tai muun inhimillisen vuorovaikutuksen välillä, vaikka huomioita kult-
tuuriin tai kielenkäyttöön liittyen voidaan tehdä (Cantell – Lappalainen – Salmio – Varis 
2000: 106). Harjoituksiin sisältyy useita pohdinnallisia osuuksia, jolloin ohjaajan tehtä-
vänä on herättää keskustelua, minkä kautta mahdollistuu tehtävien toiminnallinen osuus. 
Vuorovaikutuksen tueksi harjoituksiin on rakennettu erilaisia keskustelukysymyksiä, joi-
den avulla ohjaaja saa tukea keskustelun ja ajattelun herättämiseen.  
 
Yhteisen kielen puuttuminen tai kielitaidon ollessa eri tasolla vaikuttavat vuorovaikutuk-
seen monikulttuurisissa kohtaamisissa, joten ohjaajan on tärkeää käyttää selkeää ja ym-
märrettävää kieltä. Selkokielen käyttäminen ohjaustilanteissa osallistaa kielitaidoltaan 
heikomman mukaan keskusteluun, sillä se on vuorovaikutusta, jossa kielitaitoisempi 
osapuoli muokkaa puhettaan helpommin ymmärrettäväksi. (Kartio 2009: 8.) Etenkin 
vasta lyhyen maassaoloajan jälkeen, nuoren kielitaito ei ole ehtinyt kehittyä. Kielitaidon 
ollessa vielä heikkoa on ymmärrettävyyden vuoksi tärkeää puhua selkeää, yleistä kieltä 
ja suosia tavallisia kielen rakenteita. Puheen rauhallisuus lisää myös kerrotun ymmärret-
tävyyttä. (Selkokeskus n.d.)  
 
Monikulttuurisessa ohjaustyössä myös sanojen merkityksen avaaminen on tarpeellista, 
mikäli sanan voi tulkita useammalla tavalla. Sanan merkityksen ymmärtäminen on hyvä 
varmistaa kysymällä. (Haavikko 2009: 47.) Yhteisen kielen puuttuessa väärinymmärryk-
set ovat tavallisia. Mikäli jää epävarmaksi ymmärsikö mitä toinen sanoo, on ystävällinen 
kysyminen hyvä periaate. (Selkokeskus n.d.) Vuorovaikutuksen tukena voidaan käyttää 
myös ilmeitä ja eleitä, sekä piirtämistä ja kuvia. Vuorovaikutuksen muokkaaminen lisää 
molemminpuolista ymmärrystä (Kartio 2009: 8.) 
 
Tietämys eri kulttuureista saattaa joissain tilanteissa helpottaa ohjausta, mutta monikult-
tuurisissa kohtaamisissa olennaisinta on ohjaajan avoin asenne. Kaikkia kulttuureja ei 
voida tuntea. Jokainen on lisäksi jokainen oma yksilönsä, joten ainoastaan kulttuurisen 
taustan vuoksi, ei kannata tehdä yleistyksiä. Tietämättömyyden esiin tuominen lisäksi 
vie vuorovaikutustilanteita eteenpäin. (Vilén ym. 2008: 249.) Moninaisuuden arvostami-
nen kohtaamisissa vahvistaa myös vuorovaikutusta, sillä toisen kulttuurin kunnioittami-
nen edesauttaa molemminpuolisen kulttuurien arvostuksen syntymistä (Vilén ym. 2008: 
253).   
 
Ohjaustilanteissa on myös hyvä huomioida, ettei absoluuttista oikeaa ole olemassa. Eri-
laisten näkökulmien ymmärtäminen helpottaa vuorovaikutusta, sillä se mikä toisessa 
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kulttuurissa on oikein, voi toisessa kulttuurissa saada erilaisia tulkintoja (Vilén ym. 2008: 
256). Arvoperusta muotouttaa ohjaajan työtä, joten nuoria ohjatessaan on tunnettava 
omat arvonsa. Ne välittyvät toiminnassa niin puheina, kun tekoina, joten on olennaista, 
onko arvojen välittyminen tietoista tai tiedostamatonta. Ohjaaja toimii osaltaan roolimal-
lina, kun yritetään löytää ratkaisua tilanteeseen missä yhteistä kieltä ei ole tai kuinka 
väärinkäsityksissä menetellään. (Cantell ym. 2000: 100–101.)  
6 Menetelmäoppaan esittely 
 
Opinnäytetyönä laatimani menetelmäopas on yhdeksän käytännössä toteutetun harjoi-
tuksen käsittävä kokonaisuus. Harjoitukset koostuvat erilaisista itsetuntemuksen kehit-
tämisen ja elämänhallinnan vahvistamisen teoriaan ja viitekehykseen sopivista menetel-
mistä. Näistä ydintavoitteista muotoutuu myös oppaan nimi: Tunnen itseni, elän elä-
määni. Opas on tarkoitettu ohjaajan käyttöön monikulttuuristen ryhmien ohjaamiseen. 
Itsetuntemusta ja elämänhallintaa tukevien menetelmien lisäksi opas sisältää tietoa har-
joituksien soveltamisesta sekä konkreettisia ohjeita monikulttuurisiin ohjaustilanteisiin. 
Osa harjoituksista sisältää myös harjoituksen toteuttamisessa tarvittavan liitteen. Opas 
on kuvitettu menetelmien toteuttamisen yhteydessä otetuilla valokuvilla ja se on sivu-
määrältään 27 sivun pituinen. 
 
Oppaassa olen kiinnittänyt huomiota harjoituksien ohjeistettavuuden helppouteen. Li-
säksi olen huomioinut harjoituksien selkokielisyyden niiltä osin, kun kohta on tarkoitus 
lukea nuorille suoraan oppaasta. Ohjaajalle tarkoitetut ohjeet ja keskustelukysymykset 
ovat menetelmäoppaassa yleiskielellä. Harjoituksien ohjeet on kirjoitettu menetelmien 
yhteyteen yksityiskohtaisesti ja vaiheittain etenevästi, näin ohjaajan on helppo edetä me-
netelmää toteutettaessa käytännössä. Tarkoitus on, että ohjaaja muokkaa vuorovaiku-
tustaan helpommin ymmärrettäväksi, selkokieltä määrittävien periaatteiden mukaan 
(Kartio 2009). Menetelmäopas sisältää ohjeistusta vuorovaikutuksen tukemiseksi oh-
jaustilanteissa. Harjoitukset eivät ole myöskään paljon kirjoittamista tai lukemista vaati-
via, sillä usein puhe kehittyy ennen luku- ja kirjoitustaitoa (Tammelin-Laine 2014: 66). 
Oppaan harjoitukset on rakennettu niin, että kirjoittaminen voidaan korvata piirtämisellä 
ja tuotu esille narratiivinen sadutusmenetelmä kirjoittamista korvaavana toimintamallina.  
 
Menetelmäoppaan harjoituksia kokoavaksi valittujen teorioiden pohjalta lähdin tarkaste-
lemaan erilaisia menetelmiä ja tutustuin syvällisemmin aiheesta tuotettuun teoreettiseen 
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tietoon. Tarkoituksenani oli huomioida harjoituksia rakentaessa, että ne käsittelevät laa-
jasti erilaisia itsetuntemuksen teoriaan ja viitekehykseen sopivia teemoja, kuten vah-
vuuksien tunnistaminen tai tunnetaitojen- ja psyykkisten selviytymiskeinojen vahvistami-
nen. Lisäksi työelämäkumppanina toimivassa Harjulinnassa nuorten kanssa tehtävässä 
kulttuurisessa työssä käytetään luovia menetelmiä ja esimerkiksi valokuvausta on hyö-
dynnetty nuortenohjauksessa. Tästä syystä katsoin tärkeäksi, että itsetuntemusta ja elä-
mänhallinnan taitoja voidaan käsitellä luovuuden ja toiminnallisuuden kautta oppaan har-
joituksissa. Luovat tai toiminnalliset työmenetelmät etenkin monikulttuuristen nuorten 
kanssa toimiessa lisäävät ymmärrystä toisista sekä parantavat vuorovaikutusta ja yh-
teistyötä (Känkänen 2013: 29). Etenkin kuvataiteelliset ratkaisut toimivat vuorovaikutuk-
sen välineenä, verbaalisen vuorovaikutuksen ollessa heikkoa (Vilén ym. 2008: 305). 
 
Menetelmäopasta toteuttaessani huomioin myös kehitysehdotukset työelämäkumppa-
nina toimivan Harjulinnan puolelta. Muun muassa Tunteiden kirjo -harjoitukseen sisälty-
vien tunnekorttien erikulttuurien edustavuus oli ulkoasuun liittyvä toive. Menetelmäop-
paan sisällöstä ja oppaaseen kootuista menetelmistä keskustelimme Harjulinnan vas-
taanottokeskuksen vastaavan ohjaajan kanssa tapaamisen ja suoritettujen ohjauskäyn-
tien yhteydessä. Lisäksi olimme yhteydessä sähköpostitse opinnäytetyöprosessin ai-
kana. Keskustelut ja mielipiteiden vaihtaminen sekä toiveiden kuunteleminen on ollut 
menetelmäopasta rakentaessa tärkeässä asemassa, jotta oppaasta rakentuu aidosti 
käytettävä kokonaisuus käytettäväksi nuorten kanssa tehtävässä kulttuurisessa työssä. 
Jokainen harjoitus on myös toteutettu käytännössä. Näiden kokeilujen tuottaman tiedon 
jälkeen muokkasin harjoituksia. Menetelmäoppaan arviointia käsittelevässä luvussa seit-
semän kuvaan tarkemmin käytännön kokeilemisen myötä syntyneen tiedon kautta op-
paaseen tehtyjä muutoksia. 
 
Oppaan harjoituksista syntyneille tuotoksille on useampia tapoja käsitellä niitä. Oppaan 
harjoituksia voidaan käyttää yksittäisissä ohjaustilanteissa, sillä yhden harjoituksen käyt-
täminen ei ole riippuvainen toiseen menetelmän toteuttamisesta. Nuorten asumisaika 
vastaanottokeskuksessa on noin 1 – 1,5 vuotta, joten voidaan menetelmistä rakentaa 
pidempikestoinen ohjauskertojen kokonaisuus nuorten kanssa. Mikäli menetelmiä toteu-
tetaan saman ryhmän kanssa tarkoituksena pitkäjänteisempi työskentely, voidaan jokai-
selle nuorelle rakentaa menetelmien tuotoksista oma henkilökohtainen vahvuuskansio, 
mihin nuori voi koota menetelmien tuotokset myöhempää tarkastelua ja aiheisiin palaa-
mista varten. Harjoitukset ovat luonteeltaan henkilökohtaisia ja voivat luottamuksellisen 
suhteen syvyydestä riippuen mahdollistaa arkaluontoisienkin asioiden käsittelemisen. 
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Pitkäjänteinen työskentely nuorten kanssa osaltaan edesauttaa harjoituksien käsittele-
misen syvällisemmin, sillä vuorovaikutussuhteen jatkuvuus edistää luottamuksen synty-
mistä ja sen vahvistumisen (Nieminen 2013: 301). 
 
Jokaisesta harjoituksesta jäljelle menetelmän aikana toteutettu oma tuotos. Poikkeuk-
sena on harjoitus Tunteiden kirjo, jossa tuotos muotoutuu yhteisen työn tuloksena. Tästä 
voidaan kuitenkin halutessa ottaa nuorille omat valokuvat vahvuuskansioon. Tarkoitus 
on, että nuori saa pitää itsellään kaikista harjoituksista syntyneet tuotokset. Vaihtoehtoi-
sesti voidaan toimia siten, että nuorten työt asetetaan seinälle katseltaviksi, mikäli nuori 
haluaa asettaa toteuttamansa työn esille. Ohjaaja voi tehdä ratkaisun harjoituksien to-
teuttamisesta yksittäin tai kokonaisuutena käytettävissä olevan ajan ja resurssien mu-
kaisesti.  
 
Harjoituksien nimet on muodostettu menetelmien tavoitteita kuvaaviksi. Toiveiden kartta 
-harjoituksen nimi kuitenkin mukailee alkuperäisen Aarrekartta -menetelmän nimeä, sillä 
tämän harjoituksen kohdalla on näkyvissä kaikista eniten alkuperäisen menetelmän ke-
hittäjän käden jälki. Menetelmien kesto vaihtelee noin tunnista kahteen ja puoleen tuntiin. 
Oppaassa menetelmien ajallista kestoa ei kuitenkaan ole tuotu esille oppaassa, sillä lo-
pullisen keston määrittää osallistujien taitotaso ja ohjeistukseen menevä aika. Pääasi-
assa menetelmät eivät vaadi suuria alkuvalmisteluja, vaan ne voidaan ottaa käyttöön 
helposti. Enimmillään harjoituksien esivalmistelut käsittävät askartelu tai taidetarvikkei-
den ottamisen esille tai ulkona olemiseen sään mukaisen varustautumisen. Oppaassa 
jokaisen menetelmän yhteydessä on nähtävissä minkälaisia tarvikkeita ja materiaaleja 
menetelmän toteuttamiseen tarvitaan. Menetelmäoppaan lopussa on esitetty menetel-
mien rakentamiseen käytetyt lähteet menetelmäkohtaisesti. Näin on helposti nähtävissä, 
kuinka menetelmät ovat rakentuneet.  
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6.1 Itsetuntemuksen ja elämänhallinnan näkökulma menetelmissä 
 
Oppaan sisältämistä menetelmistä on poimittavissa useita erilaisia tavoitteita. Ydinta-
voitteina kehitetyissä menetelmissä korostuvat kuitenkin itsetuntemuksen kehittäminen 
ja elämänhallinnan vahvistaminen. Seuraavaksi tarkastelen, kuinka nämä päätavoitteet 
näkyvät toteutetun oppaan sisältämissä harjoituksissa. Kappaleessa 6.2. käsittelen har-
joituksia yksityiskohtaisemmin ja perustelen mitkä elementit harjoituksissa tukevat op-
paan päätavoitteita.  Perusteluissa huomioin, että toisissa harjoituksissa itsetuntemus tai 
elämänhallinnan toinen alue saattaa korostua enemmän.  
 
Harjoituksista löydettävät tavoitteet olen myös koonnut alla olevaan taulukkoon. Taulu-
kossa on eritelty ensimmäisenä, mitä oppaan ydintavoitteiksi määriteltyjä tavoitetta har-
joitus tukee ensisijaisesti.  
 
Taulukko 1. Menetelmien tavoitteet koottuna  
 
Toiveiden kartta Matka aistien puutarhaan Vahvuudet minussa 
 Itsetuntemus 
 Sisäinen- ja ulkoinen 
elämänhallinta 
 Unelmat ja tavoitteet 
 Tulevaisuuden usko 
 Luovuus 
 
 Itsetuntemus 
 Sisäinen  
elämänhallinta 
 Hetkeen pysähtyminen 
 Rentoutuminen 
 Kiitollisuuden aiheiden ja 
merkityksellisten asioi-
den pohtiminen 
 Luovuus 
 
 Itsetuntemus 
 Sisäinen  
elämänhallinta 
 Vahvuuksien  
tunnistaminen 
 Vahvuuksien  
nimeäminen 
 Myönteinen minäkuva 
Voimavarareppu Tunteiden kirjo Retki itseeni 
 Itsetuntemus 
 Sisäinen- ja ulkoinen 
elämänhallinta 
 Voimavarojen  
pohtiminen 
 Voimavarojen  
nimeäminen 
 
 Itsetuntemus 
 Sisäinen  
elämänhallinta 
 Tunteiden tunnistaminen 
ja nimeäminen 
 Tunteiden käsitteleminen 
 Rentoutuminen 
 
 Itsetuntemus 
 Myönteisten ominaisuuk-
sien löytäminen itsestä 
 Rentoutuminen 
 Luovuus 
 
 
Minä selviytyjä Arvomaailmani Omat polkuni 
 Sisäinen- ja ulkoinen 
elämänhallinta 
 Psyykkiset  
selviytymiskeinot 
 Tunteiden tunnistaminen 
 Tunteiden ja stressin  
käsittely ja hallinta 
 Luovuus  
 
 Itsetuntemus 
 Sisäinen- ja ulkoinen 
elämänhallinta 
 Arvojen pohtiminen 
 Arvojen tiedostaminen 
 Arvojen mukainen  
toiminta 
 Itsetuntemus 
 Sisäinen- ja ulkoinen 
elämänhallinta 
 Identiteetin pohtiminen 
 Elämän suunnan  
hahmottaminen 
 Luovuus 
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Harjoituksissa pohditaan muun muassa omia unelmia, arvostuksen kohteita ja itsestä 
löytyviä myönteisiä ominaisuuksia. Harjoituksien sisältämät pohdinnalliset osuudet ja 
keskustelukysymykset mahdollistavat itseensä tutustumisen. Myös itsetuntemusta tutki-
neen Markku Ojasen mukaan (2011: 116) itsetuntemusta voidaan vahvistaa itsensä tut-
kistelun kautta, sillä jokaisella on omat henkilökohtaiset ominaisuutensa mistä voidaan 
tulla tietoisemmaksi. Itsetuntemuksen kautta voidaan myös muodostaa käsitystä esimer-
kiksi omista tavoitteista, sekä toiveista ja unelmista. (Ojanen 2011: 116–117.)  
 
Itsetuntemusta voidaan ajatella myös välineenä, minkä avulla voidaan vahvistaa myön-
teistä minäkuvaa ja saada keinoja tukemaan elämänhallintaa (Ojanen 2011: 11; Kelti-
kangas-Järvinen 2014: 277). Tärkeä huomio on kuitenkin, ettei ainoastaan itsetuntemuk-
sen pohtiminen ole vielä tekoja ja toimintaa oman näköisen tulevaisuuden saavutta-
miseksi, joten oppaan harjoituksissa on huomioitu, että ne antavat nuorelle myös väli-
neitä arkeen elämänhallinnan vahvistamiseen ja sen ylläpitämiseen (Ojanen 2011: 198–
199). Pohtiminen ja keskusteleminen kuitenkin auttavat tiedostamaan asioita. Tiedosta-
misen kautta taas on mahdollista saada aikaan toimintaa. (Ojanen 2011: 198.)  
 
Elämänhallintaa tukevat päämäärät näkyvät oppaan harjoituksissa kohtina, joissa poh-
ditaan tai keskustellaan, että minkälaisia konkreettisia tekoja tavoitteiseen pääseminen 
vaatii. Yhtenä esimerkkinä voidaan esittää toimintamallien löytäminen, minkä avulla 
nuori voi toimia ongelmallisissa tilanteissa. Nuoren tavoitellessa henkisten- tai aineellis-
ten päämäärien toteutumista, määrittää mikä elämänhallinnan alue harjoituksessa ko-
rostuu. Henkisen tasapainon tavoitteleminen olosuhteita itselle suotuisammaksi muutta-
malla, katsotaan olevan pyrkimystä sisäisen elämänhallinnan vahvistamiseksi (Raitasalo 
1995: 73).  
 
Oppaaseen kootut harjoitukset mahdollistavat myös ulkoisen elämänhallinnan tavoitte-
lun, sillä kun nuori tavoittelee esimerkiksi ihmissuhteiden ylläpitämistä tai opintoihin liit-
tyviä asioita, hän pyrkii pitämään elämässään ulkoisesti havaittavissa olevia asioita jär-
jestyksessä (Roos 1985: 41). Tuettaessa nuoren elämänhallintaa harjoituksien avulla, 
myös ohjaajan antama sosiaalinen tuki nousee tärkeään osaan, sillä olevien voimavaro-
jen lisäksi erilaisten ihmissuhteiden kautta saatu sosiaalinen tuki on sidoksissa vahvaan 
elämänhallintaan (Martiskainen 2009: 30). 
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6.2 Menetelmät 
 
Toiveiden kartta 
 
Toiveiden kartta -harjoitus on muunnelma Kristiina Harjun kehittämästä Aarrekarttame-
netelmästä (Harju 2000). Harjoituksessa omia valokuvia hyödyntäen toteutetaan omista 
unelmista koostuva, kartongille rakennettava kollaasityyppinen Toiveiden kartta. Tarkoi-
tus on, että nuori pääsee luovia keinoja käyttäen jäsentämään mielessään olevia omia 
unelmia ja tavoitteita. Paremmasta tulevaisuudesta unelmoiminen on tulevaisuuteen 
suuntautautumista parhaillaan ja onkin tärkeää, että nuori kokee unelmien edistävän hy-
viä asioita. Unelmat lisäävät myös henkisiä ja fyysisiä voimavaroja. (Harju 2000: 16–17.)  
 
Oman lisänsä harjoitukseen tuo valokuvaus. Toiveiden karttaan on tarkoitus saada koot-
tua itse valokuvattuja kuvia. Valokuvaamaan lähdettäessä nuoria ohjeistetaan pohti-
maan samalla omia unelmia – mitä kuvauskohde symboloi tai merkitsee nuorelle. Valo-
kuvia on tarkoitus katsella yhteisesti harjoituksen aikana ja pohtia samalla minkälaista 
unelmaa kuva edustaa ja miksi se on merkityksellinen. Valokuvaus on luova menetelmä, 
joka vaatii hetkeen pysähtymisen ja keskittymistä. Nuori voi valokuvien avulla ilmaista 
itseänsä ja elämänsä tärkeitä merkityksiä. (Halkola 2015: 368–369.)  
 
Unelmia ja tavoitteita pohdittaessa nuori oppii tuntemaan itseään paremmin, sillä harjoi-
tus mahdollistaa näiden asioiden pohtimisen. Myös Ojanen (2011: 17) toteaa, että omia 
tavoitteitaan, toiveitaan ja unelmia pohtimalla voidaan lisätä tietoisuutta itsestä. Unel-
mien pohtiminen sekä hyvien asioiden odottaminen tuovat voimavaroja nykyhetkeen ja 
ne luovat myös uskoa tulevaisuuteen. Tulevaisuudenusko puolestaan nostaa motivaa-
tiota edetä elämässä saavuttaakseen toivomiaan asioita (Tikkanen 2012: 42; Cacciatore 
– Karukivi 2014: 247).  
 
Unelmien ja tavoitteiden onnistumisen eteen toimiminen kertoo elämänhallinnan tavoit-
telemisesta, joten näin ollen itsetuntemuksen kautta voidaan tavoitella vahvempaa elä-
mänhallintaa (Roos 1985: 41; Keltikangas-Järvinen 2014: 277). Harjoituksessa ohjeiste-
taan, että nuoret voivat merkitä toiveiden karttaan unelmien kohdalle päivämäärän ku-
vaamaan tavoitetta unelman saavuttamiseksi. Tämä voi osaltaan aikaan saada toimin-
taa, jotta nuori ryhtyy tavoittelemaan kuvaamiansa unelmia (Harju 2000: 82). Toiveiden 
karttaan kuvatut unelmat ja tavoitteet määrittelevät haluaako nuori tavoitella enemmän 
sisäistä vai ulkoista elämänhallintaa. 
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Matka aistien puutarhaan 
 
Matka aistien puutarhaan -harjoituksessa luodaan piirtäen tai kirjoittaen oman näköinen 
matka aistien puutarhassa käyttäen kaikkia aisteja. Menetelmä on saanut vaikutteita 
Sanna Leena Saarisen luovuutta, satuja ja moniaistista toimintaa koostavasta Aistiseik-
kailusta, joissa tehtävät rakentuvat satujen yhteyteen koottuihin luoviin tehtäviin (Saari-
nen 2014: 9). Matka aistien puutarhaan -harjoitus mahdollistaa hetkeen pysähtymisen. 
Tarkkaavaisuuden suuntaaminen esimerkiksi aistikokemuksiin, auttaa pysähtymään ny-
kyhetkeen (Myllyviita 2016: 31–33). Harjoituksessa on tarkoitus pohtia aistikokemuksien 
kautta mitkä asiat ovat nuorelle merkityksellisiä, tuottavat hänelle iloa tai kiitollisuuden 
tunteen. Mikäli musiikki tuo nuorelle hyvän mielen, hän voi kuuloaistin kautta kiitollisuu-
den aiheita pohtiessaan kuvata aistien puutarhaan esimerkiksi musiikkia erilaisin värein 
tai piirroksin.  
 
Harjoitukseen sisältyy myös hengitysharjoitus sekä ohjaajan kertoma menetelmän hen-
keen orientoiva tunnelmaruno. Hengitysharjoituksessa on tarkoitus keskittyä hengityk-
seen laskemalla hengenvetoja, mikä auttaa tasoittamaan mieltä sekä kehoa. Hengitys-
harjoitus on helposti toteutettava lisä menetelmässä, eikä siinä voi epäonnistua. (Toivo 
– Kriisistä selviytymisen oma-apuohjelma nuorille n.d.)  
 
Harjoituksessa itsetuntemuksen osuus näkyy vahvasti, sillä nuori voi tehtävän kautta 
muodostaa tietoa itsestään pohtimalla mistä asioista hän tuntee iloa ja kiitollisuutta (Oja-
nen 2011: 116-117). Kiitollisuus auttaa myös palautumaan elämässä kohdatuista haas-
teista ja vaikeista elämänvaiheista, sekä vähentää se myös ahdistusta ja masennusta. 
Kiitollisuutta pohtiessa uppoutuminen merkityksellisiin hetkiin ruokkii myös kykyä tuntea 
myönteisiä tunteita yhä useammin. Se on kunnioitusta elämän hyviä asioita kohtaan ja 
ymmärrystä siitä, etteivät ne ole itsestäänselvyyksiä. Kiitollisuus näkyy muun muassa 
siten, että yksilö kykenee pysähtymään hetkeen ja tuntemaan kiitollisuutta siitä mikä on 
hyvin juuri sillä hetkellä. (Uusitalo-Malmivaara – Vuorinen 2016: 142–143.) Näin ollen 
voidaan ajatella, että kiitollisuutta tuottavien asioiden pohtiminen tukee sisäistä elämän-
hallintaa, sillä kiitollisuuden aiheiden pohtiminen lisää henkistä hyvää oloa (Raitasalo 
1995: 73).  
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Vahvuudet minussa 
 
Vahvuudet minussa -harjoituksessa nuori pääsee tunnistamaan ja nimeämään itsestään 
löytyviä vahvuuksia ja myönteisiä ominaisuuksia. Vahvuuksilla tarkoitetaan luonteen 
myönteisiä ja kehitettävissä olevia ominaisuuksia, kuten toiveikkuus tai ystävällisyys (Se-
ligman 2002: 163). Vahvuuksien löytämisessä onkin tärkeää kiinnittää huomiota myön-
teisen palautteen ja perusteluiden antamiseen, sillä vain vahvuuksien huomaamisen 
kautta taidot tulee näkyväksi (Hotulainen – Lappalainen – Sointu 2014: 277). Vahvuudet 
minussa harjoituksessa on tarkoituksena, että nuorten kanssa keskustellaan erilaisista 
arjen tilanteista, missä he ovat olleet osallisena. Tarkoitus on pohtia yhteisesti mitä tari-
nat kertovat nuorten vahvuuksista. Harjoitus auttaa itseen tutustumisessa, sillä itsetun-
temusta voidaan kehittää vuorovaikutuksessa toisten kanssa (Ojanen 2011: 201). Apuna 
menetelmässä käytetään nuorille jaettavaa harjoituksen liitteenä olevaa tehtäväpaperia, 
johon on listattu erilaisia luonteenvahvuuksia.  
 
Harjoituksessa on myös tarkoitus pohtia, kuinka nuori voi tietoisesti ja konkreettisesti 
käyttää omia vahvuuksiansa. Ojanen toteaa itsetuntemusta käsittelevässä teoksessaan, 
että hyvän huomaaminen ja myönteisen palautteen antaminen ovat keino vahvistaa toi-
sen myönteistä käsitystä itsestä (Ojanen 2011: 173). Vahvuuksien tunnistaminen ja käyt-
täminen kasvattaa onnellisuuden tunnetta ja vahvistaa itsensä hyväksyntää. Omat vah-
vuutensa tunnistavan on helpompi kunnioittaa itseään ja muita. (Uusitalo-Malmivaara 
2014: 67.) Harjoitus tukee sisäistä elämänhallintaa, sillä sen myötä korostuu kyky nähdä 
itsessä vahvuuksia, sen sijaan että huomio kiinnittyisi vain kehityksen kohteisiin tai puut-
teisiin (Keltikangas-Järvinen 2014: 275). 
 
Harjoituksen päätteeksi jokaiselle ideoidaan myös oma myönteinen vahvuuslause, joka 
kirjoitetaan ylös harjoituksen liitteenä olevaan tehtäväpaperiin, vahvuuslauseelle varat-
tuun kohtaan. Vahvuuslauseen ideoimisessa on tärkeää, että nuori saa lauseesta voi-
maa. Vahvuuslause voidaan ottaa esille epäuskoisen tai kielteisten ajatusten noustessa 
hallitsemaan ajatusmaailmaa. Vahvuuslause osio voidaan myös leikata pienemmäksi tai 
kirjoittaa puhelimeen ylös, jolloin sitä on helpompi pitää mukana. (Cacciatore – Karukivi 
2014: 44.)  
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Voimavarareppu 
 
Harjoituksessa ”Voimavarareppuun” kerätään piirtäen tai kirjoittaen muistiin itselle tär-
keitä asioita, joiden nuori kokee tuovan voimavaroja – kuten unelmia, muistoja, omia 
hyviä ominaisuuksia ja taitoja mitä halutaan vaalia ja kantaa mukana. Harjoitus on muun-
nelma Suomen mielenterveysseuran verkkosivuilla julkaistun Hyvinvoivan oppilaitoksen 
toteuttamasta Voimavarojen talosta, missä tarkoituksena on voimavarojen löytäminen ja 
tunnistaminen (Voimavarojen talo 2014). Toteuttaessa harjoitusta, nuori voi määritellä 
itse mitä haluaa tuoda esille Voimavarareppuun, sillä kaikessa laajuudessaan voimava-
roilla kuvataan tyydytettyjä tarpeita (Vilén ym. 2008: 54). Tarkemmin voimavaroja kuva-
tessaan Vilén ym. (2008: 54) täsmentävät niiden olevan perusterveydentilan ja turvalli-
suuden tunteen lisäksi kokemus siitä, kuinka elämän tuomista haasteista on aikaisem-
min selviytynyt. Myös kokemukset rakastetuksi ja hyväksytyksi tulemisesta, sekä erilai-
set vahvuudet, taidot ja tiedot ovat voimavaroja.  
 
Harjoitus toteutetaan siten, että nuoria kehotetaan piirtämään omannäköinen voimava-
rareppu, jonka jälkeen reppua voidaan täydentää voimavaroja kuvaavilla piirroksilla tai 
kirjoittaen. Ohjaaja voi herätellä keskustelua ja ajattelua harjoituksen sisältämillä apuky-
symyksillä, mitkä auttavat pohtimaan asioita mitkä tuovat voimavaroja, tärkeysjärjestystä 
ja tunnistamaan asioita mitkä puolestaan vievät voimavaroja. Positiivisten asioiden esille 
tuominen koetaan voimauttavana, joten keskustelu ja voimavarojen esille tuominen ää-
neen harjoituksen aikana on tärkeää (Vilén ym. 2008: 55). Vaikka nuori määritteleekin 
itse omat voimavaransa, on ohjaaja voinut huomata lisäksi muita voimavaroja, mitä nuori 
ei ole tullut ajatelleeksi (Vilén ym. 2008: 55).  
 
Harjoituksessa repun ulkopuolelle jätetään asioita, mitä halutan jättää taakse. Ajatuksien 
suuntaaminen voimavaroihin ja kielteisistä asioista luopuminen ja irti päästäminen va-
pauttaa energiaa sellaisien voimavaroja vievien asioiden ajattelemisesta, mihin emme 
välttämättä voi vaikuttaa (Dunderfelt 2006: 165–167). Menetelmässä avainasemaan 
nousee vuorovaikutus, sillä tavoitteiden toteutumisen kannalta on olennaista, että harjoi-
tusta toteutetaan keskustellen. Näin nuori tulee kuulluksi (Voimavarojen talo 2014). 
Koska harjoituksessa pohditaan ja keskustellaan voimavaroista, on se ensisijaisesti it-
setuntemusta vahvistava harjoitus (Ojanen 2011: 116-117). Luovuuden käytön osuutta 
voidaan menetelmässä korostaa tai se voidaan jättää taka-alalle. Alussa piirretty voima-
varareppu voidaan piirtää yksinkertaisena kuviona tai vaihtoehtoisesti voidaan käyttää 
aikaa enemmän voimavararepun koristeluun.  
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Tunteiden kirjo 
 
Tunteiden kirjo -harjoituksen tavoitteena on tunnetaitojen vahvistaminen. Nuoret pääse-
vät siinä harjoittelemaan tunteiden tunnistamista ja niiden nimeämistä. Omien ja muiden 
tunteiden ymmärrystä voidaan lisätä tunnetaitoja harjoittelemalla (Kokkonen 2010: 20). 
Tarkoitus on, että harjoituksessa ohjaaja lukee keskustelun tueksi pieniä tarinoita erilai-
sista arjen tilanteista. Teot ovat päätöksiin perustuvaa toimintaa, joten nuorten kanssa 
pohditaan minkälaisia tekoja tunnekokemuksiin voi liittyä (Cacciatore – Karukivi 2014: 
41). Keskustelun avulla voidaan havainnollistaa nuorille ajatuksien, tunteiden ja käyttäy-
tymisen välistä yhteyttä. 
 
Apuna harjoituksessa käytetään osallistujille jaettuja tunnekortteja, joita liitetään harjoi-
tuksen alussa paperille piirrettyyn hahmoon. Harjoitukseen sisältyvät tunnekortit on to-
teutettu nuorten avuksi tunnetilojen kuvaamiseen, mikäli sanoja ei löydy. Tunnekortit 
myös mahdollistavat erilaisiin tunteisiin tutustumisen ja niistä keskustelemisen. (Tunne- 
ja kaveritaitokortit n.d.) Tunnekorttien lisäksi piirrettyyn hahmoon liitetään nuorten 
kanssa yhteisesti pohdittuja esimerkkejä, missä tuodaan esille turvallisia tapoja tuntei-
den käsittelyyn. Näin ohjaaja voi harjoituksen avulla ohjata nuorta turvallisella tavalla 
ilmaisemaan erilaisia tunteita (Nurmi 2013: 16–17).  Positiivisten tunteiden kohdalle on 
tarkoitus kerätä tapoja, kuinka miellyttäviä tunteiden kokemista voidaan lisätä ja vahvis-
taa.  
 
Tunteiden kokeminen on itsetuntemusta, sillä itseensä tutustumisen kautta voidaan tun-
teita tutkia ja yrittää ymmärtää (Dunderfelt 2006: 60–61). Havainnoimalla itseä on mah-
dollista oppia tunnistamaan, kuinka reagoi erilaisiin tunteisiin (Ojanen 2011: 116). Myös 
kehollisten reaktioiden ymmärtämisen kautta omaan toimintaan on mahdollista vaikuttaa 
(Myllyviita 2016: 70). Tunteidensäätely on myös osa elämänhallintaa, sillä on olennaista, 
hallitseeko toimintaa tunne vai nuori itse (Cacciatore – Karukivi 2014: 28). Toimiva tun-
teidensäätelyn taito auttaa myös rauhoittumaan ja ehkäisee voimakkaiden tunteiden ai-
heuttamia kielteisiä vaikutuksia sekä liiallista kuormittumista. (Kokkonen 2010: 20.) Tun-
netaitoja harjoittelemalla voidaan tavoitella sisäistä elämänhallintaa, sillä tällöin nuori 
pyrkii hallitsemaan omia tunnetilojansa ja hakee sen avulla tasapainoa elämään (Kelti-
kangas-Järvinen 2014: 275). 
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Harjoitus on rakennettu mukaillen Satakunnan ammattikorkeakoulussa kehitettyä vuoro-
vaikutus- ja tunnetaitoja kehittävää SomeBody® menetelmää ja sen ideassa on vaikut-
teita Mannerheimin Lastensuojeluliiton Omat tunteet tunne- ja vuorovaikutustehtävästä 
(Laine 2016: 76–77; Omat tunteet n.d.). Harjoitukseen toteutettuihin tunnekortteihin olen 
käyttänyt inspiraation lähteenä Taija Turkumäen tunnekortteja (Tunne- ja kaveritaitokortit 
n.d.), sekä eri kulttuureja edustavia tunnekuvia (Emotion Cartoon Muslim Stock Photos 
& Images n.d.). Menetelmään toteutetut tunnekortit on tehty tarkoituksenmukaisesti ku-
vaten eri kulttuurien kirjoa, joten Turkumäen kortit eivät käyneet tähän työhön sellaise-
naan. Tunteiden kirjo harjoitus päätetään rentoutusharjoitukseen, missä pyritään rentou-
tumaan ja havaitsemaan kehon lämpöaistimuksia. Kyseessä käytännön psykologinen 
harjoitus, jossa on tarkoitus ohjata huomio rentoutuneeseen ja hyvältä tuntuvaan tilaan 
(Dunderfelt 2011: 68–69.)  
 
 
Retki itseeni 
 
Retki itseeni -itsetuntemusharjoituksessa liikutaan luontoympäristössä kävellen ja ren-
toutuen. Itsetuntemuksen vahvistumisen lisäksi menetelmän tavoitteena on myönteisten 
puolien löytämistä itsestä. Menetelmä on saanut vaikutteita ekoterapeuttisesta harjoituk-
sesta, jossa luonnossa liikkuen tehdään havaintoja ja kerätään mukaan itseä muistutta-
via luontoelementtejä (Wahlström 2006: 118). Ympäristönä menetelmässä voidaan käyt-
tää erilaisia luontoalueita. Itsessään luonnossa liikkumisen on todettu lisäävän hyvin-
vointia, sillä esimerkiksi omien ajatuksien ja tunteiden selvittämisessä rauhoittavan ja 
turvallisuutta luovan ympäristön merkitys korostuu (Yli-Viikari – Lilja 2016: 77). Luonto-
ympäristö myös lieventää stressiä ja parantaa mielialaa (Luke Luonnonvarakeskus n.d.).  
 
Retki itseeni menetelmää toteutettaessa on tarkoitus, että nuorta tuetaan tarpeen mu-
kaan löytämään luontoympäristöstä erilaisia itseään myönteisesti kuvavia elementtejä. 
Tarkoitus on myös, että nuori pääsee kertomaan luonnossa liikkuessa syntyneistä aja-
tuksista ryhmälle, sillä muiden kanssa keskusteleminen antaa mahdollisuuden oppia it-
sestä ja muista (Ojanen 2011: 201). Itsensä tutustuminen voidaan aloittaa, juuri omia 
myönteisiä puolia tarkastelemalla (Lipponen – Litovaara – Katajainen 2016: 160). Myös 
Ojanen (2011: 116–117) toteaa, että omia ominaisuuksia tarkastelemalla voidaan muo-
dostaa käsitystä itsestä. Itseä myönteisesti kuvaavien asioiden pohtiminen myös vahvis-
taa elämänmyönteisyyttä ja voidaan sen kautta tehdä myös huomioita omien mahdolli-
suuksien olemassaolosta. (Lipponen – Litovaara – Katajainen 2016: 160–161.)  
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Harjoituksessa on lisäksi tarkoitus koota omat vahvuuskortit tai voimaruno. Luonnossa 
liikuttaessa tehdään samalla muistiinpanoja vapaamuotoisesti ja luonnon eri elementtejä 
voidaan kerätä mukaan tai ottaa niistä valokuvia. Tehdyistä havainnoista toteutetaan 
omat vahvuuskortit tai voimaruno. Vahvuuskortit ovat kortteja, missä on vahvuuteen liit-
tyvä teksti (Pesäpuu n.d.). Vahvuuskorttien tarkoituksena on myönteisen itsetunnon vah-
vistaminen ja niitä voidaan käyttää myös vahvuuksista keskustelemisessa (Pesäpuu 
n.d.). Voimaruno voi koostua yksittäisistä sanoista tai lauseista ja voidaan runo toteuttaa 
myös piirtäen tai sadutuksen periaatteita noudattaen. Tärkeää on, että kirjoitetut sanat 
edustavat nuorelle hänen olevan vahvuutta antavan kirjoituksen arvoinen, näin valoku-
vista toteutetut vahvuuskortit tai voimaruno luo nuorelle uskoa itseensä (Cacciatore – 
Karukivi 2014: 44).  
 
 
Minä selviytyjä 
 
Minä selviytyjä -harjoituksessa on tavoitteena sadutuksen keinoin nuorten psyykkisten 
selviytymiskeinojen vahvistaminen siten, että ryhmänä tehdään tarinoita erilaisista sel-
viytymiskeinoista. Nuorten kanssa mietitään erilaisia arjen tilanteita ja pohditaan yhtei-
sesti, kuinka erilaisista tilanteista johtuvia tunnetiloja voidaan käsitellä. Psyykkisten sel-
viytymiskeinojen pohtimisen kautta löydetyt terveet toimintamallit auttavat käsittelemään 
ja lieventämään erilaisista tilanteista johtuvien epämiellyttävien tunteiden aiheuttamaa 
stressiä vahvistaen nuoren hyvinvointia (Juusola 2015: 56; Feldt – Mäkikangas 2010: 
95). Ihmisillä on usein erityyppisiä selviytymiskeinoja hyvinvointia lisätäkseen (Feldt – 
Mäkikangas 2010: 95). Erityisesti kuitenkin nuorilla on erilaisiin tilanteisiin sopivia, myön-
teisiä toimintamalleja vähemmän, kuin muilla ikäluokilla (Sajaniemi – Suhonen – Nislin – 
Mäkelä 2015: 169–170). Osa stressinhallinnan ja tunteiden käsittelyn keinoista voivat 
myös olla haitallisia, sillä ne eivät poista stressin aiheuttajaa, vaan aiheuttavat lisää 
stressiä, kuten itsesyytökset, tunteiden ja ajatusten tukahduttaminen tai vetäytyminen 
(Feldt – Mäkikangas 2010: 95; Keltikangas-Järvinen 2014: 181).  
 
Tilanteet joita harjoituksessa on tarkoitus kuvata voivat olla oikeassa elämässä tapahtu-
neita tai sellaisia mahdollisia tilanteita mitä elämän aikana nuori voi kohdata. Arjen tilan-
teista muodostetaan kertomuksia saduttaen. Sadutuksella tarkoitetaan menetelmää, 
jossa avainasemassa on toisen kuunteleminen, kohtaaminen, sekä ajatusten kirjaami-
nen ja ääneen lukeminen. Sadutuksen kautta nuoret pääsevät käyttämään mielikuvi-
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tusta, sekä muodostamaan ajatuksistansa tarinan. Vastavuoroisena menetelmänä sa-
dutus mahdollistaa myös niin ilon, kuin mieltä harmittavien asioiden tuomisen esille. 
(Karlsson 2014: 18.) Selviytymiskeinojen pohtimisen ja tarinoiden muodostamisen lisäksi 
selviytymiskeinoja voidaan pyrkiä havainnollistamaan käytännön esimerkein. Selviyty-
miskeinona hankalaan tilanteeseen voi olla esimerkiksi hengityksen kontrollointi, jolloin 
ryhmän kanssa voidaan muutaman kerran hengittää syvään. Syvään hengittäminen krii-
sitilanteessa antaa aikaa ajatella ja päästä takaisin nykyhetkeen (Harris 2016: 226). 
Tarkkaavaisuuden voi suunnata myös ympäristöön, tietynlaisiin esineisiin tai oman ke-
hon tuntemuksiin (Myllyviita 2016: 33).  
 
Sadutetut selviytymistarinat jäävät nuorille itselleen ja harjoituksen päätteeksi jokaisesta 
otetaan valokuva: Minä selviytyjä. Harjoituksen päätteeksi otettavalla Minä selviytyjä va-
lokuvalla tavoitellaan nuoren itseluottamuksen vahvistumista omiin selviytymiskykyihin. 
Kuvaushetken on tarkoitus olla positiivinen tilanne, jossa olennaiseksi nousee vuorovai-
kutus kuvan ottajan ja kuvattavan välillä. Valokuvaustilanteessa nuorta kehotetaan otta-
maan myönteinen ja selviytymistä kuvaava olemus, hän on selviytyjä. Katse antaa vuo-
rovaikutustilanteessa monenlaista informaatiota, joten kuvaustilanteessa kasvot ja katse 
ovat olennainen osa vuorovaikutusta (Halkola 2009: 54). Katseen välityksellä voidaan 
viestittää nuorelle, että hän on tärkeä tai sillä voidaan mitätöidä (Savolainen 2009: 219). 
Tämän vuoksi on erityisen tärkeää, että nuoreen suunnattu katse on hyväksyvä ja kan-
nustava. Lisäksi kuvaustilanteessa on hyvä huomioida, että ympäristöllä ja muilla ihmi-
sillä on myös vaikutuksensa, joten kuvaustilanteen tunnelmaan on syytä kiinnittää huo-
miota (Halkola 2009: 70).  
 
Tässä harjoituksessa korostuu elämänhallinnan molemmat puolet kokonaisuutena, sillä 
nuoren usko omiin kykyihin vaikuttaa elämänhallinnan vahvuuteen (Martiskainen 2009: 
16). Sisäistä elämänhallintaa tukee harjoituksen tavoitteeksi määritelty psyykkisten sel-
viytymiskeinojen vahvistaminen, sillä harjoituksen avulla nuori saa keinoja toimia ongel-
mallisissa tilanteissa. Mitä vahvempi usko nuorella on omiin kykyihin toimia erilaisissa 
tilanteissa, sitä herkemmin nuori asettaa itselle tavoitteita ja toimii saavuttaakseen ta-
voitteensa. (Martiskainen 2009: 17.) Kun nuori uskoo itseensä, on hänellä paremmat 
mahdollisuudet tavoitella ulkoiseen elämänhallintaan liitettäviä asioita, kuten kouluttau-
tumiseen, työllistymiseen, terveyteen ja oman talouden hallintaan liittyviä tavoitteita. 
(Martiskainen 2009: 17 –25.) 
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Arvomaailmani 
 
Arvomaailmani -menetelmän tavoitteena on auttaa nuorta selkiyttämään omia arvoja ja 
tiedostamaan arvojen merkitystä omassa elämässä. Arvoilla tarkoitetaan arvostettuja 
ominaisuuksia ja tavoitteita, sekä toimintamalleja, jotka kuvaavat mitä ihminen haluaa tai 
pitää tärkeänä (Ojanen 2014: 184, 191). Arvot myös ohjaavat elämäämme, joten niiden 
pohtiminen on tärkeää hyvinvoinnin kannalta (Harris 2016: 254). Esimerkiksi valinnat, 
joita teemme tietoisesti kertovat arvoista ja tekevät ne näkyviksi (Pietikäinen 2014: 40). 
Omien arvojen mukaan eläminen lisää elinvoimaisuutta ja tuottaa elämän iloa. Lisää 
omien arvojen mukaan eläminen myös elämän mielekkyyttä ja monipuolistaa elämää. 
(Harris 2016: 254.) Arvomaailmani harjoitus on muodostettu Suomen Mielenterveysseu-
ran Arvojen avaruus harjoituksen ja Viisi tärkeintä arvoa harjoituksia mukaillen, joissa on 
tarkoituksena arvoihin tutustuminen, sekä arvojen merkityksen pohtiminen (Erkko – Han-
nukkala 2013: 213–215). 
 
Arvojen selkiyttämistä auttaa, kun niitä tarkastelee niitä miten -kysymyksien kautta, esi-
merkiksi pohtien miten haluaa toimia suhteessa itseensä, läheisiinsä ja muihin ihmisiin 
tai suhteessa omaan kehoon tai ympäristöön (Pietikäinen 2014: 42). Arvomaailmani har-
joituksessa jokaiselle nuorelle jaetaan oppaan liitteenä oleva arvomaailmakuva, joka si-
sältää erilaisia arvoja. Olennaista harjoituksessa on, että nuorten kanssa keskustellaan 
erilaisista arvoista ja tutkitaan arvomaailmaa: Minkälaisia arvoja on olemassa? Minkälai-
sia asioita kukin pitää arvokkaina? Jotta itseänsä oppisi tuntemaan paremmin, on arvos-
tamien asioiden tietoinen pohdinta kannattavaa (Cacciatore – Karukivi 2014: 250). Arvo-
jen pohtiminen tukee molempia elämänhallinnan osa-alueita, sillä näin on mahdollista 
selvittää itselleen esimerkiksi mitä haluaa opiskella tulevaisuudessa tai ohjata elä-
määnsä siten, että pystyy suojaamaan itseään asioilta, mitkä kuormittavat hyvinvointia 
(Cacciatore – Karukivi 2014: 250). 
 
Elämässä on useita eri alueita, joten elämänhallintaan kuuluu myös asioiden asettami-
nen tärkeysjärjestykseen (Cacciatore – Karukivi 2014: 343). Jokainen tekee valintoja 
elämässään päivittäin. Omat arvonsa tiedostava osaa tehdä sellaisia valintoja, jotka tu-
kevat omaa arvomaailmaa. (Cacciatore – Karukivi 2014: 250). Arvomaailma harjoituk-
sessa itselle tärkeitä asioita kuvaavaa luetteloa tarkastellessa pohditaan tehtyjen valin-
tojen tärkeysjärjestystä. Tarkoitus on erilaisten arvojen tai ominaisuuksien ympyröimi-
nen, mitkä kuvaavat omaa arvomaailmaa. Arvomaailmakuvio on keskustelun väline, jo-
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ten on tärkeää, että ohjaaja pyytää nuoria tarkentamaan ympyröimiänsä arvoja. Arvo-
maailmani harjoituksen aikana on myös tarkoitus pohtia, kuinka arvostamat asiat näky-
vät nuoren elämässä tällä hetkellä ja minkälaisia tekoja arvojen mukaan toimiminen vaa-
tii. Arvojen mukaisen toiminnan pohtiminen on tärkeää, sillä pidettäessä jotakin asiaa 
merkittävänä, on hyvä tunnistaa minkälaisella toiminnalla voi tämän arvon mukaista toi-
mintaa edistää (Pietikäinen 2014: 93). Vasta tekojen kautta arvot muuttuvat eläviksi (Pie-
tikäinen 2014: 44).  
 
Toisinaan omien arvojen mukaisesti eläminen voi olla helpompaa sanottuna, kuin käy-
tännössä toteutettuna (Ojanen 2014: 187). Esimerkiksi tärkeäksi arvoksi on voitu nostaa 
terveys, mutta elintavat eivät kuitenkaan edistä terveyttä. Toisen voi olla vaikeaa kieltäy-
tyä toiminnasta, vaikka kokee arvostavansa omaa rauhaa. Tämän kaltaiset esimerkit 
ovat kertovat kuitenkin inhimillisyydestä, sillä muutoksien tekeminen ei aina ole helppoa 
(Pietikäinen 2014: 92). On hyvä ymmärtää arvojen toteuttamisen kytkeytyminen nyky-
hetkeen, sillä vaikka oma toiminta välillä poikkeaisi arvojen suuntaisesta toiminnasta, on 
mahdollista tehdä valintoja ja tehdä käännös palatakseen arvojen suuntaisiin tekoihin ja 
toimintaan (Pietikäinen 2014: 93). 
 
 
Omat polkuni 
 
Omat polkuni -harjoituksen tavoitteena on auttaa hahmottamaan elämän suuntaa ja sel-
kiinnyttämään omaa identiteettiä. Harjoitus on muotoutunut R. Vance Peavyn (2001: 51, 
54, 56) kehittämien harjoituksien pohjalta, joissa tarkoituksina on identiteetin, tulevaisuu-
den, sekä oman elämänkaaren pohtiminen kokonaisuudessaan. Identiteetillä tarkoite-
taan käsitystä itsestä ja omasta ainutlaatuisuudesta ja se kytkeytyy olennaisesti omien 
arvojen ja elämän päämäärien tiedostamiseen (Fadjukoff 2010: 179).  Identiteetti raken-
tuu vuorovaikutuksessa ympäristön kanssa, sen koskettaessa useita eri elämänalueita. 
Näitä voivat olla muun muassa kansallinen-, sukupuoli-, työ-, perhe- tai itsekäsitykseen 
liittyvä sosiaalinen identiteetti. (Fadjukoff 2010: 179.)  
 
Omat polkuni harjoituksessa pohdinnan kautta piirretään polun alkupäästä lähteviä eri-
laisia polkuja. Polun alkupää edustaa identiteetin pohtimiseen olennaisesti liittyvää ky-
symystä ’Kuka olen?’ (Fadjukoff 2010: 179). Tähän kysymykseen voi löytyä useita vas-
tauksia, sillä on luonnollista, että ihmisillä on useampia eri identiteettien muodostamia 
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rooleja. Tilanteesta riippuen roolien merkitys korostuu vuorovaikutustilanteissa. Esimer-
kiksi opettajan kanssa keskustellessa saattaa korostua opiskelijaidentiteetti, kun taas 
kaverisuhteissa rooli vaihtuu toiseksi. Eri roolit ovat rikkaus, minkä kautta itsensä on 
mahdollista ymmärtää paremmin. (Ojanen 2011: 46.) Joskus yksilö voi kutenkin omak-
sua epäaidon roolin, mistä johtuen persoonallisuuden eheys kärsii. Tästä seuraa tunne, 
ettei omaksuttu rooli ole ominta itseä. (Ojanen 2011: 47.) Toisinaan on aiheellista pohtia 
oma identiteettiä, joten tässä korostuu harjoituksen itsetuntemuksen näkökulma. Ilman 
tiedostettua pohdintaa on itsetuntemuksen saavuttaminen vaikeaa (Ojanen 2011: 59).  
 
Harjoituksessa kuvatun polun alkupään alueesta lähtevät polut puolestaan edustavat ky-
symystä ’Mihin olen menossa?’ Harjoituksessa polkuja voidaan kuvata erilaisina ja eripi-
tuisina, sillä myös identiteetti muuttuu ja rakentuu koko elämänkaaren ajan (Fadjukoff 
2010: 187). Harjoituksessa on myös tarkoitus, että polkujen alun kohtaa ja poluilla kul-
jettavaa matkaa voidaan kuvata esimerkiksi eri värein ja piirroksin, symbolein tai kirjoit-
tamalla. Polkuja piirrettäessä voidaan pohtia yhteisesti mitä piirretyt kuviot ja symbolit 
edustavat ja minkälaisia tunteita kulkuun liittyy. Polkuja voi myös olla useampia, mitkä 
vievät perille. Jotkut polut voivat jäädä kesken ja jotkut tulla päähänsä, esimerkiksi jon-
kun elämänvaiheen päätyttyä. (Peavy 2001: 51, 56.) 
 
Selkiytynyt identiteetti tuo itsevarmuutta ja ohjaa elämän valintoja tehtäessä. (Fadjukoff 
2010: 184.) Näin ollen identiteetin pohtiminen osa sisäistä elämänhallintaa. Sisäiseen 
elämänhallintaan nähdään kuuluvan kyky toimia ahdistuksen lieventämiseksi (Raitasalo 
1995: 73). Ulkoisen elämänhallinnan vahvistamisen tavoite tulee esille harjoituksessa 
siten, että oma tulevaisuutta pohtiessa nuoren on mahdollista miettiä tietoisesti, minkä-
laisia vaihtoehtoisia tulevaisuuksia hänellä on ja minkälaisten tavoitteiden eteen nuori 
haluaa toimia. Nuori voi esimerkiksi pyrkiä tavoittelemaan asioita, jotka voivat tuoda ai-
neellista hyvinvointia tai henkisesti turvatun aseman. (Martikainen 2009: 16). 
 
7 Menetelmäoppaan arviointi 
 
Monimuotoisen opinnäytetyöni tuotoksena laaditun menetelmäoppaan avulla pyrin tuo-
maan alaikäisten turvapaikanhakijoiden ohjaajan työhön välineitä, kuinka tukea nuorten 
itsenäisen elämän valmiuksia. Menetelmäopas on suunnattu monikulttuuristen nuorten 
kanssa työskentelevien ohjaajien käyttöön ja sitä voidaan hyödyntää monikulttuurisessa 
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nuoren itsenäistä elämää tukevassa ohjaustyössä, muun muassa vastaanottokeskuk-
sissa. Oppaan menetelmät on toteutettu osin Siuntiossa sijaitsevassa Suomen Punaisen 
Ristin perustamassa alaikäisten vastaanottokeskus Harjulinnan tukiasunnoissa asuvien 
16–17-vuotiaiden nuorten kanssa. Osa menetelmistä on toteutettu eri-ikäisten nuorten 
kanssa Hyvinkäällä sijaitsevassa Hoivapalvelu Metsätähti Oy: n ylläpitämässä vastaan-
ottokeskuksessa. Harjoituksien toteuttaminen opinnäytetyöprosessin aikana käytän-
nössä oli osa menetelmien kehitystyötä.  
 
Harjoituksien käytännön toteuttaminen oli tärkeä osa menetelmien rakentamista lopulli-
seen muotoonsa, ainoastaan näin sain arvokasta tietoa mikä menetelmissä toimii ja mitä 
kohtia oli tarpeen muokata. Ohjaustilanteissa havaitsin kehittämiskohtia itse, sekä sain 
tietoa toimintaan osallistuneilta nuorilta. Opinnäytetyön rajaamisessa onnistuakseni, jä-
tin aineistonkeruumenetelmänä tarkoitetun haastattelun ja siitä seuraavan litteroinnin, 
sekä aineiston analysoinnin pois. Tutkimusluvan anominen opinnäytetyötäni varten ei 
myöskään tehdyn päätöksen myötä noussut olennaiseksi. Menetelmien käytännön to-
teuttamiseen liittyvä haastatteleminen ja mielipiteiden tiedusteleminen auttoivat näyttä-
mään menetelmien kehittämistarpeen sekä mistä nuoret pitivät erityisesti ohjaustilan-
teissa.  
 
Ohjaustilanteissa tarkoitukseni oli onnistua luomaan myönteinen ja turvallinen ilmapiiri, 
jotta nuoret hyötyvät ohjaustoiminnasta ja onnistun saamaan realistista palautetta nuo-
rilta harjoituksiin liittyen. Käytännön toteuttamisen kautta totesin muun muassa, että 
osaa menetelmistä oli yksinkertaistettava ja kiinnitettävä huomiota vielä lujemmin tehtä-
väkaavakkeessa olevien sanavalintojen ymmärrettävyyteen, sekä selkokielisyyteen. Oh-
jaajalle tarkoitettuun ohjeistukseen kiinnitin erityisesti huomiota itse ja muokkasin ohjeita 
lyhyemmiksi, joka selkeytti opasta huomattavasti. Yleisesti menetelmien toteuttamisesta 
saatu palaute nuorilta, sekä ohjaajilta oli hyvin positiivista ja niiden käytännön toteutta-
minen sujui onnistuneesti kehitystarpeista huolimatta. Harjoituksien ohjeistuksen epäsel-
keydet, ennen oppaan muokkaamista lopulliseen ulkoasuun näyttäytyi lähinnä ohjeistuk-
sen keston pituudessa ja tarpeessa tarkistaa kuinka harjoitus etenee. Lyhyempi ohjeis-
tus auttaa hahmottamaan helpommin harjoituksen kulun. Oppaan harjoitukset ovat hel-
posti toteutettavia, joten ne eivät vaadi pitkää ja nykyistä yksityiskohtaisempaa ohjeis-
tusta. 
 
Oppaan harjoituksia toteutettaessa haasteeksi saattaa nousta osallistujien kielitaito, jo-
ten välttämättä kaikki harjoitukset eivät sovellu vasta maahan tulleen ohjaamiseen. 
32 
  
Tämä ei kuitenkaan ole sääntö, sillä nuorten kohtaamisessa vaikuttaa enemmän nuoren 
kulttuurinen tausta; onko hän esimerkiksi käynyt koulua lähtömaassa vai ei tai alue mistä 
hän on lähtöisin (Alitolppa-Niitamo – Säävälä 2013: 5). Osallistujien kielitaidon taso ei 
ole täten ohjaustoimintaa rajoittava tekijä, vaan rikkaus. Mikäli ryhmissä on eri tasoista 
kielitaitoa, nuoret usein tarkentavat toisilleen tehtävän kulkua. Lisäksi kielellistä jaka-
mista helpottaa harjoituksien toiminnalliset osuudet. Avuksi ohjaustilanteen vuorovaiku-
tuksessa voidaan ottaa myös muut kielet, kuten englanti. Myös älypuhelimien usealla eri 
kielellä toimivat sanakirjasovellukset ovat toimiva apu hankalien sanojen merkityksen 
avaajina. 
 
Kielitaitoon ja harjoituksien sisällön ymmärtämisen liittyvät haasteet saattavat osaltaan 
vaikuttaa harjoituksien käytettävyyteen, jos ohjeiden antamiseen kuluu runsaasti aikaa. 
Mikäli ajalliset resurssit ovat kovin rajalliset, voi ohjeistukseen kulunut aika vaikuttaa sii-
hen kuinka syvällisesti itse harjoituksen toteuttamiseen jää aikaa. Ohjeiden antamisessa 
kannattaakin kiinnittää huomiota niiden lyhyyteen ja yksinkertaisuuteen (Soininen 2001: 
6). Harjoituksia on myös mahdollista jakaa kahteen tai useampaan osaan ja ohjaajan 
päätettävissä on, haluaako hän ohjatessa keskittyä ainoastaan yhteen teemaan. Muun 
muassa Matka aistien puutarhaan harjoituksessa on tarkoitus käsitellä kaikkia aisteja. 
Kaikkien aistien sijaan ohjaaja voi jakaa menetelmän osiin ja rajata ohjaustilanteen kos-
kemaan vain yhtä aistia.  
 
Muita haasteita oppaan menetelmiin liittyen ovat kulttuurieroista nousevat haasteet, sillä 
haasteeksi ohjaustilanteissa voi nousta myös kulttuurien eroavaisuuteen liittyvät asiat, 
kuten, millä tavalla itsetuntemusta ja elämänhallintaa vahvistavat menetelmät koetaan. 
Itsetuntemukseen ja sen pohtimisen tarpeellisuuteen suhtaudutaan eripuolilla maailmaa 
eri tavoin, joten yhteisöllisistä kulttuureista tulevat saattavat pitää vieraana omaan mi-
nuuteen ja itseensä tutustumiseen liittyviä harjoituksia (Puukari – Korhonen 2013: 13a). 
Nuorten kanssa keskustelemalla erilaisista merkityksistä ja näkemyksistä ohjaustilan-
teissa luodaan pohjaa molemmin puolisen ymmärryksen kasvulle (Vilén ym. 2008: 86-
87). 
 
Valitsemani itsetuntemuksen ja elämänhallinnan teoriat soveltuvat oppaan harjoituksia 
viitoittaviksi pääteorioiksi, sillä nuoret ovat saapuneet Suomeen hyvin erilaisista taus-
toista ja heidän valmiutensa pärjätä länsimaisessa yhteiskunnassa ovat erilaiset verrat-
tuna kantaväestöön kuuluvaan nuoreen (Björklund 2014: 55–56). On myös todettu, että 
yksin saapuneiden turvapaikanhakijanuorten kohdalla itsenäistymiseen ja pärjäämiseen 
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liittyy monenlaisia haasteita arjessa selviytymiseen, esimerkiksi liittyen sosiaalisten suh-
teiden solmimiseen ja oman talouden hallintaan (Björklund 2014: 84–85). Etenkin elä-
mänhallinnan taitojen vahvistaminen on tärkeää sinä aikana, kun nuori asuu alaikäisille 
turvapaikanhakijoille suunnatuissa tukiasunnoissa, sillä täysi-ikäistyttyään nuoren itse-
näisyys kasvaa väistämättä (Parsons 2010: 63).  
 
Elämänhallinnan osuus tulee esille oppaan harjoituksissa siten, että harjoituksien kautta 
nuoret saavat tietoa sekä toimintamalleja minkä perusteella voivat asettaa päämääriä ja 
tavoitella vahvempaa elämänhallintaa kokonaisuutena. Elämänhallinnan vahvistaminen 
tukee nuoren valmiuksia pärjätä itsenäisesti hänen täysi-ikäistyttyään, sillä vahva elä-
mänhallinta lisää luottamusta omiin kykyihin ja antaa eväitä ohjata elämää omalla toi-
minnalla, päätöksillä ja ratkaisuilla (Keltikangas-Järvinen 2014: 256–257). Elämänhallin-
nan tukemisen myötä nuori ei tunne olevansa hukassa, vaan pystyy vaikuttamaan elä-
mässään vastaan tuleviin kuormittaviin tekijöihin (Cacciatore – Karukivi 2014: 267). Oh-
jaaja voi työllään tukea elämänhallinnan taitojen kehittymistä, sillä monikulttuurisen oh-
jauksen avulla voidaan tukea nuorta löytämään paikkansa yhteiskunnassa, sillä vahva 
elämänhallinta ei ole ainoastaan nuoresta itsestään lähtöisin oleva ominaisuus, vaan sii-
hen vaikuttaa läheisiltä ja yhteiskunnalta saatu sosiaalinen tuki (Nieminen 2013: 296–
297; Martiskainen 2009: 30).  
 
Elämänhallintaa tavoitellakseen, nuorten on tiedettävä mitä he haluavat tavoitella. Itse-
tuntemuksen ja elämänhallinnan käsitteet linkittyvät vahvasti toisiinsa, joten on luonte-
vaa, että elämänhallinnan lisäksi oppaan toiseksi taustateoriaksi valikoitui itsetuntemus. 
Jokaiseen oppaan harjoitukseen sisältyy itsetuntemuksen teoriaan sisältyviä element-
tejä, joten voidaan todeta, että oppaan menetelmät auttavat tutustumaan itseensä pa-
remmin. Myös Keltikangas-Järvinen (2014: 277) toteaa, että itsensä tulee ensin tuntea, 
ennen kuin omaa elämää voidaan hallita. Harjoituksissa on useita pohdinnallisia osuuk-
sia ja ohjaajan on tarkoitus omalla toiminnallaan herättää nuorissa keskustelua ja ajatte-
lua erilaisilla keskustelukysymyksillä. Harjoituksiin sisältyvät keskustelukysymykset on 
muotoiltu avoimiksi kysymyksiksi, jotta ne herättävät enemmän ajattelua ja niihin voidaan 
vastata monipuolisemmin (Vilén ym. 2008: 88). Ojasen (2011: 201-203) mukaan kes-
kusteleminen, pohtiminen ja oman tarinan kertominen ovat juuri niitä elementtejä, jotka 
edistävät itsetuntemusta. Myös Cacciatore ym. (2008: 56-58) tuovat esille, että tieto it-
sestä rakentuu pohdintojen ja vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Lisäksi aikuinen voi 
kannustaa nuorta itsenäiseen ajatteluun, minkä myötä luottamus omaan harkitaan ja 
pohdintojen tuloksiin kasvaa.  
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8 Pohdinta 
 
Tässä opinnäytetyössä yhdistyy monikulttuurinen asiakastyö ja sen kehittäminen, jotka 
ovat merkityksellisiä alueita tuettaessa turvapaikanhakijanuorten itsenäisen elämän val-
miuksia. Toteutetun menetelmäoppaan laatiminen mahdollisti opinnäytetyön tavoitteiden 
toteutumisen, joita olivat alaikäisyksikössä työskentelevien ohjaajien työn kehittäminen 
ja ilman huoltajaa saapuneiden turvapaikanhakijanuorten itsetuntemuksen ja elämänhal-
linnan tukemisen monikulttuurisen ohjauksen avulla. Opinnäytetyönä toteutetusta op-
paasta muotoutui monipuolinen, selkeä kokonaisuus, joka soveltuu käytettäväksi ohjaa-
jan työn tukena. Suomen Punaisen Ristin ylläpitämä Harjulinnan vastaanottokeskus tu-
lee saamaan menetelmäoppaan käytettäväksi pehmeäkantisena painettuna oppaana, 
sekä sähköisessä muodossa. Sähköisessä muodossa oleva opas mahdollistaa sen käy-
tön Harjulinnan vastaanottokeskuksen lisäksi myös muissa alaikäisille suunnatuissa vas-
taanottokeskuksissa, mihin ehdotus tuli työelämäkumppanilta.  
 
Toteutettua menetelmäopasta on myös tarjottu Suomen Punaisen Ristin monikulttuuri-
suustyön suunnittelijalle arvioitavaksi, jonka kautta he tekevät päätöksen voidaanko 
opinnäytetyönä toteutettua menetelmäopasta hyödyntää Suomen Punaisen Ristin moni-
kulttuurisuustyössä ja siihen liittyvässä julkaisusarjassa. Tällöin oppaasta taitettaan jär-
jestön graafista ilmettä mukaileva virallinen opas. Aikataulullisten haasteiden vuoksi vas-
tausta tähän ei ollut mahdollista saada opinnäytetyöprosessin aikana. Oikeudet mene-
telmäoppaan muokkaamiseen siirtyvät kuitenkin opinnäytetyöprosessin jälkeen Suomen 
Punainen Ristille, säilyttäen oppaan tekijäoikeudet kuitenkin itselläni.  
 
Opinnäytetyö sekä menetelmäoppaan harjoitukset on kohdennettu täysi-ikäisten turva-
paikanhakijoiden sijasta nuoruusikäisille turvapaikanhakijoille, sillä nuorten kanssa teh-
dään kulttuurista- eli itsenäisen elämän valmiuksia tukevaa työtä huomattavasti intensii-
visemmin. Aikuisten turvapaikanhakijoiden kanssa tehtävä kulttuurinen työ on lähinnä 
vapaaehtoistoimijoiden järjestämisen varassa. Vaihtoehtoisesti opinnäytetyönä toteute-
tun menetelmäoppaan olisi voinut suunnata vapaaehtoistyöntekijöille. Tässä opinnäyte-
työssä, oli kuitenkin tarkoitus hyödyntää sosionomikoulutuksen aikana kerrytettyä tietoa 
ammatillisen ohjaamistyön kehittämiseen. Lisäksi tarve ohjaajan työn kehittämiseen il-
meni tarpeena kaventaa nuorten eriarvoista asemaa, sekä ilman huoltajaa saapuneiden 
turvapaikanhakijoiden määrän kasvun, sekä maahanmuutosta aiheuttavien stressiteki-
jöiden vuoksi (Maahanmuuttovirasto 2015; Schubert 2013: 63).  
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Ammatillisella ohjaajalla on oletettavasti koulutuksen mukana tuomaa teoreettista tietoa 
nuoren psykososiaalisten taitojen tukemisesta, joten menetelmäoppaasta on rajattu pois 
harjoituksia koskeva teoreettinen taustatieto. Menetelmäopasta muokattaessa esimer-
kiksi vapaaehtoistoimialle nousee teoreettinen taustatieto tärkeämpään asemaan, sillä 
tiedot, taidot ja osaaminen eivät ole yhtä laajoja. Opinnäytetyö on myös jatkettavissa 
esimerkiksi nuoria haastattelemalla tai ohjaustoiminnan havainnoimisella ja kertyneen 
aineiston analysoinnilla. Selvittämällä kuinka osallistujat kokevat itsetuntemusta ja elä-
mänhallintaa tukevat harjoitukset, voidaan saada yksityiskohtaisempaa tietoa nuorten 
näkökulmasta.  
 
Niin kuin oppaan arviointia käsittelevässä luvussa tuodaan esille, on opinnäytetyön teo-
reettinen viitekehys, joka viitoittaa myös laadittua opasta, valintana onnistunut. Itsensä 
tunteminen on lähtökohta elämänhallintaan ja näitä tavoitteita voidaan tukea monikult-
tuurisen ohjauksen avulla (Keltikangas-Järvinen 2014: 277; Nieminen 2013: 297). Mikäli 
nuorten kanssa tehdään itsetuntemusta ja elämänhallintaa tukevaa työtä, on suuremmat 
mahdollisuudet, että nuori täysi-ikäistyttyään voi lähteä rakentamaan ja elämään oman 
näköistä elämää, jonka ohjaksissa kokee olevansa nuori itse. (Keltikangas-Järvinen 
2014: 277.) Myös työelämäkumppanina toimivan Suomen Punaisen Ristin puolelta saatu 
palaute oli positiivista. Erityisesti he toivat esille myönteisinä puolina harjoituksien kehol-
lisuutta ja aistimuksia hyödyntävät harjoitukset ja harjoituksien osat, sillä ne toimivat ryh-
missä, joissa kielitaito tuo haasteita. Myönteisenä pidettiin lisäksi asioiden jakamisen va-
paaehtoisuuden tuomista esille oppaan harjoituksissa, missä tarkastellaan itseä ja mah-
dollisesti arkojakin aiheita. Tyytyväisyyttä herätti myös oppaan ulkoasu ja sen lämmin ja 
arvostava tunnelma. (Holm 2016.) 
 
Suomen Punaisen Ristin mukaan laadittu menetelmäopas voidaan ottaa käyttöön nuor-
ten kanssa tehtävässä työssä ilman omaa kokemusta kyseisestä harjoituksesta, sillä sen 
konkreettisuus ja jäsennykseltään selkeä ulkoasu tukee oppaan käyttöönottamista. 
(Holm 2016). Näin ollen voidaan todeta johtopäätöksenä, että oppaan avulla on mahdol-
lista tukea itsetuntemuksen kehittymistä ja vahvistaa elämänhallinnan taitoja. Opinnäy-
tetyön kautta rakentui toimiva työkalu nuoren itsenäisen elämän valmiuksia tukevaan 
työhön, joten myös ohjaajan työn kehittämisen osalta tavoite toteutui onnistuneesti.  
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Oppaan käyttäjälle: 
’Tunnen itseni, elän elämääni – menetelmäopas ohjaajalle monikult-
tuuriseen nuortenohjaukseen’ on kokoelma itsetuntemusta tukevia ja elämän-
hallintaa vahvistavia harjoituksia.  
 
 
Tämä menetelmäopas on suunnattu monikulttuuristen nuorten kanssa toimivien 
ohjaajien käyttöön ja se on toteutettu osana opinnäytetyötä Sosionomi AMK. 
 
Harjoituksissa pohditaan muun muassa omia unelmia, arvostuksen kohteita ja 
vahvuuksia, joita käsitellään luovuuden kautta. Harjoituksien kautta nuoret saa-
vat myös konkreettisia toimintamalleja arkeen.  
 
Pohdinnalliset osuudet yhdistettynä toiminnallisuuteen mahdollistavat itseensä 
tutustumisen. Itsensä tunteminen luo elämänhallinnalle pohjan, sillä ainoastaan 
tuntemalla itsemme voimme päättää mitä haluamme tavoitella. 
 
 
 
 
 
 
 
Iloa ohjaustoimintaan! 
Niina Paananen 
Helsingissä 2.11.2016 
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Monikulttuurisen ryhmän ohjaaminen 
Monikulttuuristen ryhmien kanssa toimimisessa on omat erityispiirteensä, josta 
ohjaajan on hyvä olla tietoinen. Kulttuurillisten eroavaisuuksien huomioimisen 
lisäksi, myös oman kulttuurin vaikutus toimintaan ja ajatteluun olennaista tie-
dostaa. Tärkeintä kohtaamisissa on antaa jokaiselle kokemus nähdyksi ja kuul-
luksi tulemisesta. Rohkaise nuoria pohtimaan omaa yksilöllisyyttään ja kannusta 
heitä luovuuteen! 
 
Sovella harjoituksia 
Yhden harjoituksen käyttö ei ole riippuvainen toisesta harjoitteesta, joten voit 
toteuttaa niitä yksittäisinä tai suunnitella ne kokonaisuudeksi. Voit myös jakaa 
harjoituksien osia useammalle ohjauskerralle. Harjoitukset soveltuvat ryhmä-
toimintaan sekä yksilötyöskentelyssä käytettäväksi. 
Ajankäyttö 
Ryhmän kielitaito vaikuttaa harjoituksien kestoon, joten harjoituksien ohjeis-
tukseen voi kulua aikaa suunniteltua enemmän. Aikataulu kannattaa suunnitella 
joustavaksi. Jaa tarvittaessa harjoitus kahteen tai useampaan osana. 
 
 
Ohjeiden antaminen 
Pidä ohjeet on yksinkertaisina ja lyhyinä. Myös rauhallinen puhe lisää ymmärret-
tävyyttä. Toista ohjeita tarvittaessa ja varmista niiden ymmärtäminen. Kysymi-
nen auttaa, jos et ymmärrä tai arvelet, että sinua ei ymmärretty.  
 
 
         Selätä kielimuuri! 
Selkeän kielen käyttäminen ohjaustilanteissa 
osallistaa kielitaidoltaan heikomman mukaan kes-
kusteluun. Ohjaaja myös toimii osaltaan roolimal-
lina, kun yritetään löytää ratkaisua tilanteeseen 
missä yhteistä kieltä ei ole tai kuinka väärinkäsi-
tyksissä menetellään.  
 
Käyttäkää vuorovaikutuksessa luovuutta –  
ilmeitä, eleitä, piirtämistä, kuvia myös älypuheli-
men sanakirjasovellus toimii sanojen merkityksen 
tarkentamisessa. 
 
 
 
 
 
 
Vahvuuskansio 
Kootkaa harjoituksien tuotokset 
nuoren kanssa kansioon.  
Toteuttakaa näin jokaiselle oma, 
henkilökohtainen vahvuuskansio. 
2 
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Toiveiden kartta 
Tavoitteet: Menetelmässä omia valokuvia hyödyntäen toteutetaan omista unelmista 
koostuva, kartongille rakennettava kollaasityyppinen Toiveiden kartta.  Tarkoitus on, että 
nuori pääsee luovin keinoin jäsentämään mielessä omia unelmia ja tavoitteita. On tärkeää, 
että nuori kokee unelmien edistävän hyviä asioita, sillä unelmat lisäävät henkisiä ja fyysisiä 
voimavaroja. 
 
Tarvikkeet: Kartonkia karttapohjaksi. Kamera omien kuvien ottamiseen ja tulostin va-
lokuvien kopioimista tai tulostamista varten. Halutessa muita toiveiden karttaan kiinnitet-
täviä materiaaleja, askartelutarvikkeita. Saksia ja kyniä, värejä, sekä liimaa. 
 
Ohjeistus: Ennen valokuvien ottamista, pohtikaa nuorten kanssa kysymystä:  
”Millaista elämäni on, kun unelma on totta?” 
 
 
Unelmia pohdittaessa, keskustelkaa nuorten kanssa siitä, kuinka aidon unelman tunnistaa:  
 Onko mieleesi tullut ajatus sellainen, mikä tuntuu omannäköiseltä?  
 Onko sinulla vilpitön halu sitoutua unelmasi toteuttamiseen?  
 Uskotko, että unelmalla on mahdollisuus toteutua? 
 Voitko itse edistää unelman toteutumista? 
 
Valokuvien ottaminen: Karttaan on tarkoitus saada koottua itse valokuvattuja kuvia. Valo-
kuvaamaan lähdettäessä ohjeista nuoria pohtimaan samalla omia unelmia. Keskustelkaa 
myös mitä kuvauskohde symboloi tai merkitsee nuorelle. Valokuvia on tarkoitus katsoa yh-
teisesti ja pohtia minkälaista unelmaa kuva edustaa ja miksi se on merkityksellinen.  
 
Valokuvaus on luova menetelmä, joka vaatii keskittymistä sekä hetkeen pysähtymisen. 
Nuori voi valokuvien avulla ilmaista itseänsä ja elämänsä tärkeitä merkityksiä. Valokuvaus 
antaa myös hyvän syyn lähteä tutustumaan ympäristöön. 
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Kartan kokoaminen:  
 Toiveiden kartta kootaan halutun kokoiselle kartongille. Sopiva määrä unelmien ku-
vaamiselle on 1-5, jotta mieli ei täyty liikaa kerralla. Yhtä unelmaa voidaan kuvata 
yhdellä tai useammalla kuvalla. 
Karttaa kootessa pitäkää edelleen mielessä kysymys ”Millaista elämäni on, kun unelma 
on totta?”. 
 
 Unelmille ei ole rajoitteita, ne voivat olla pieniä tai suuria. Tärkeää on, että nuori 
kokee unelmien edistävän hyviä asioita. Aidon unelman pohtimiseen kannattaa kuiten-
kin käyttää aikaa, sillä vain aidot tarpeet saavat toteuttamaan muutoksia.  
 
 Unelmien kohdalle voidaan merkitä päivämääriä, kuvaamaan tavoitetta unelman saa-
vuttamiseksi. Valokuvia voidaan myös leikata eri muotoon ja valokuvien päälle voidaan 
piirtää.  
 
 Jos unelmien keksiminen tuntuu vaikealta, on hyvä aloittaa pienistä asioista. Alitajun-
nalla on suuri vaikutus ratkaisuihimme, joskus unelmat hahmottuvat pienten ratkaisu-
jen kautta vähitellen. 
 
 
Tehtävän päätteeksi Toiveiden kartan sisältämät unelmat esitellään toisille. Pyydä nuoria kertomaan: 
minkälaisia unelmia ja merkityksiä Toiveiden karttaan liitetyt valokuvat edustavat?  
 
Unelmat ovat henkilökohtaisia, joten esittelemisen vapaaehtoisuuden  
painottaminen on tärkeää. 
 
Toiveiden karttaa ei tarvitse saada valmiiksi yhdellä kertaa,  
vaan unelmia voidaan tarkentaa vähitellen, kun ne hahmottuvat  
mielessä. Toiveiden karttoja voidaan tehdä useita erillisiä tai  
yhtä karttaa voidaan jatkaa lisäämällä sivuja. 
 
 
Toiveiden kartta kannattaa pitää esillä,  
jotta unelmat pysyvät mielessä. 
 
 
Vinkki!                                    
Tehtävä voidaan jakaa 
kahteen osaan, jos kuvien 
ottamiseen halutaan jää-
vän enemmän aikaa. 
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Matka aistien puutarhaan 
Tavoitteet: Menetelmässä piirtäen tai kirjoittaen luodaan oman näköinen matka aistien 
puutarhassa käyttäen kaikkia aisteja. Menetelmä mahdollistaa hetkeen pysähtymisen ja 
aistikokemuksien kautta merkityksellisenä pidettyjen ja kiitollisuutta lisäävien asioiden 
pohtimisen.  
 
Tarvikkeet: Paperia aistien puutarhan pohjaksi, sekä erilaisia tarvikkeita puutarhan 
luomiseen, kuten kyniä, värikyniä, vesivärit.  
 
Ohjeistus: Pyydä nuoria pohtimaan ja keskustelemaan asioista mitä he haluavat tuoda 
esille aistien puutarhassa. Puutarha muotoutuu, jokaisen toiveiden ja mielikuvien mukaan, 
pohdittaessa kysymyksiä: 
 
”Minkälaisista asioista tunnen kiitollisuutta?” ja ”Mitkä asiat tuovat iloa?” 
Kun käytän: näköaistia, makuaistia, hajuaistia, kuuloaistia, tuntoaistia. 
 
Aistien puutarhaa voidaan kuvata erilaisin tyylein, kuten piirtämällä, maalaamalla tai kir-
joittamalla. Pohtiessa aistikokemuksien kautta kiitollisuuden aiheita, voidaan halutessa sul-
kea silmät. Silmien sulkeminen auttaa keskittymään.  
 
Esimerkki: Käyttäessäni kuuloaistia, tunnen kiitollisuutta musiikista, aistien puutarhaani 
haluan kuvata musiikkia. Käyttäessäni tuntoaistia pidän merkityksellisenä ystävän lähei-
syyttä, aistien puutarhaani haluan lisätä jotain mikä muistuttaa ystävästäni. 
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Hengitysharjoitus ja tunnelmaruno: 
 
Tehtävä voidaan aloittaa pienellä rentoutumisharjoituksella ja tunnelmarunon lukemisella. 
 
Ohjeista nuoria ottamaan ensin hyvän tuntuinen asento. Asennon löydyttyä suljetaan silmät ja 
rauhallisella äänensävyllä kehotetaan hengittämään rauhallisesti sisään- ja ulos.  
Hengitysharjoitusta jatketaan kymmenen sisään- ja uloshengityksen verran, eli noin minuutin ajan. 
Hengityksien laskeminen voi rauhoittaa sekä kehon että mielen. Joskus keskittyminen hengityk-
seen voi tuntua aluksi vaikealta, ei kuitenkaan haittaa jos tarkkaavaisuus herpaantuu harjoituksen 
aikana, sillä sen voi aina aloittaa uudelleen.  
 
Tunnelmarunoa lukiessa kiinnittää huomiota äänenpainoon ja rauhallisuuteen. Elekielen käyttämi-
nen ja tauotus tunnelmarunoa kerrottaessa lisää ymmärrettävyyttä.  
 
~Matkalla aistien puutarhassa~ 
 
Aistien puutarhassa on lämmintä ja hyvä olla.  
On helppoa hengittää. Puutarhassa on kaunista. 
Kävelen rauhallisesti puutarhassa ja näen kauniin alueen... 
 
Pysähdyn paikoilleni ja katson – Minkälaisia asioita näen ympärilläni? 
Käytän kuuloaistiani ja kuuntelen – Minkälaisia ääniä kuulen? 
Puutarhassa on erilaisia tuoksuja – Minkälaisia tuoksuja haistan? 
Voin tuntea puutarhan ympärilläni – Mitä asioita tunnen puutarhassa? 
Puutarhassa voin maistaa makuja – Minkälaisia makuja maistan  
matkalla aistien puutarhassa? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Taustalle voidaan laittaa rauhallista musiikkia tai 
luontoääniä. Musiikkia on löydettävissä kirjas-
toista tai kuunneltavissa maksuttoman Deezer  
musiikkipalvelun kautta verkkosivustolla:  
http://www.deezer.com 
 
 Calm Guitar Music: Relaxing and Calming Songs  
(The O'Neill Brothers Group: 2014) 
 The most relaxing Cello album in the world… ever!  
(Eri esittäjiä: 2002) 
 Luonnon ääniä Klassikoita (Rentoutusmusiikki: 2014) 
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Vahvuudet minussa 
Tavoitteet: Harjoituksessa nuori pääsee tunnistamaan ja nimeämään itsestään löytyviä 
luonteenvahvuuksia. Harjoitus kehottaa myös katsomaan itseänsä vahvuuksien kautta, sekä 
mahdollistaa hyvän palautteen saamisen toisilta, auttaen huomaamaan vahvuuksia ja myöntei-
siä puolia myös toisissa. Harjoituksen päätteeksi jokaiselle ideoidaan oma myönteinen vah-
vuuslause, minkä tarkoituksena on että nuori saa lauseesta voimaa. 
Tarvikkeet: Jokaiselle osallistujalle printataan oma tehtävän yhteydessä oleva vahvuus-
luettelo, värikyniä vahvuuksien ympyröimiseen.  
 
Ohjeistus: Pyydä nuoria kertomaan sellaisista arjen tapahtumista, joissa he ovat olleet 
osallisina – miten he ovat toimineet erilaisissa tilanteissa? Tarvittaessa voit kertoa ensim-
mäisen tarinan itse havainnollistaaksesi tehtävää. Tarinat voivat olla pitkiä tai lyhyitä. Tar-
koitus on pohtia yhteisesti mitä tarinat kertovat nuorten vahvuuksista.  
 
Vahvuuksien tunnistamisessa voidaan käyttää apuna vahvuusluetteloa. Luettelon sanat voi-
daan käydä läpi tehtävän alussa, jotta kaikki ymmärtävät niiden merkityksen. Jokainen ym-
pyröi vahvuusluettelosta itsestä löytyviä vahvuuksia värikynällä. Vahvuuksia ja myönteisiä 
puolia voidaan kirjoittaa myös lisää tyhjiin ruutuihin.  
 
Tässä tehtävässä on tärkeää kiinnittää huomiota myönteiseen palautteeseen. Vahvuuksien 
nimeämisen kautta vahvuudet tulevat näkyviin myös arjessa.  
 
Esimerkki: Nuori kertoo tarinan, jossa hän pyytää apua selvitäkseen vaikeasta koulutehtä-
västä. Tarinasta voidaan poimia vahvuuksina esim. sinnikkyys ja rohkeus avun pyytämiseen. 
Nuori ei keskeyttänyt, vaan teki tehtävän sinnikkäästi loppuun.  
 
 
 
 
 
 
 
 
   
    Keskustelukysymyksiä: 
          Minkälaisien asioiden tekemisestä pidän? 
            Minkälaisia asioita teen päivän aikana? 
            Minkälaisissa asioissa olen hyvä? 
           Minkälaisen toiminnan kanssa virkistyn? 
        Minkälaisia hyviä piirteitä tunnistan itsessäni? 
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Miten käytän vahvuuksiani jatkossa? 
Pohtikaa tulevaisuuden tilanteita, joissa jokainen voi käyttää tietoisesti itsestä löy-
tyneitä vahvuuksia. Näitä voidaan kirjoittaa tai piirtää ylös. 
 
Vahvuuksien tunnistaminen ja käyttäminen kasvattaa onnellisuuden tunnetta ja vah-
vistaa itsensä hyväksyntää. Omat vahvuutensa tunnistavan on helpompi kunnioittaa 
itseään ja muita.  
 
 
    
 
Vahvuuslause: Harjoitus päätetään ideoimalla jokaiselle oma myönteinen vahvuus-
lause. Kirjoittamisen sijasta voidaan vaihtoehtoisesti piirtää vahvuuskuva. Vahvuus-
lause tai -kuva lisätään tehtäväpaperissa lausetta varten varattuun kohtaan.  
 
Vahvuuslauseen ideoimisessa on tärkeää, että nuori kokee saavansa lauseesta voi-
maa. Vahvuuslause voidaan ottaa esille, kun epäusko tai kielteiset ajatukset nouse-
vat hallitseviksi. Vahvuuslause osio voidaan myös leikata pienemmäksi tai kirjoittaa 
puhelimeen ylös, jolloin sitä on helpompi pitää mukana. 
 
Vahvuuslause on jokaiselle henkilökohtainen merkityslause, minkä sanoma on tar-
koitettu ainoastaan omalle itselle. Halutessa vahvuuslauseet voidaan kuitenkin ker-
toa ääneen muulle ryhmälle.  
 
   
 
 
  
 
  
 
Vahvuudet minussa ja muissa 
 
 
Olen luova 
 
 
 
 
Rohkea 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kiitollinen 
 
 
 
Utelias 
 
 
Vaatimaton 
 
 
Viisaus 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rehellinen 
 
 
 
 
Osaan antaa 
anteeksi 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Innostus 
 
 
Autan 
toisia 
 
 
Olen reilu 
 
 
 
Toiveikas 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
Ystävällinen 
 
 
Oppimisen ilo 
 
Oma vahvuuslauseeni 
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Voimavarareppu 
Tavoitteet: Menetelmän tavoitteena on voimavarojen löytäminen ja tunnistaminen. Voima-
varareppuun kerätään elämän eväitä, jotka tuovat voimavaroja – kuten unelmia, muistoja, omia 
hyviä ominaisuuksia ja taitoja mitä halutaan vaalia ja kantaa mukana. Voimavarareppuun lisätyt 
asiat auttavat tunnistamaan arvokkaina pidettyjä asioita.  
 
Nuori voi määritellä itse mitä haluaa tuoda esille Voimavarareppuun, sillä kaikessa laajuudes-
saan voimavaroilla kuvataan tyydytettyjä tarpeita. Positiivisten asioiden esille tuominen koe-
taan voimauttavana, joten keskustelu ja voimavarojen esille tuominen ääneen harjoituksen ai-
kana on tärkeää.  
 
 
Tarvikkeet: Paperia ja kyniä ja värikyniä  
 
Ohjeistus: Kehota nuoria piirtämään omannäköinen voimavarareppu. Voit myös jakaa valmiin 
kuvan repusta. Voimavarareppuun piirretään tai kirjoitetaan myönteisiä asioita erilaisten oh-
jaajan kysymien apukysymysten kautta.  
 
Asioita voidaan jakaa erilaisiin ryhmiin. Esimerkiksi repun sisään suljetaan ne kaikista tär-
keimmät asiat mitä halutaan vaalia ja repun taskuihin voidaan kuvata pienempiä asioita mitä 
halutaan kantaa mukana.  
 
Voimavararepun ulkopuolelle jätetään asioita, mitkä ovat turhaa painolastia, mitkä halutaan 
jättää taakse, eikä enää kantaa mukana.  
 
Reppua voidaan halutessa myös värittää tai koristella. 
 
   
 
 
  
 
  
11 
Keskustelukysymyksiä: 
 Mitä haluan poimia mukaan reppuun?  
 Mitä haluan kantaa mukana elämässä? 
 Mikä on liiallista painolastia repussa?  
 Mitä voisi jättää repun ulkopuolelle? 
 Voinko päästää irti asioista mitkä vievät voimavarojani? 
 Mitkä sopivat pieniin taskuihin kannettavaksi?  
 Entä mitä ovat ne kallisarvoisimmat ja tärkeimmät asiat,  
jotka suljetaan reppuun tarkasti mukana kannettavaksi? 
 Mitä hauskoja asioita haluan kantaa mukanani? 
 Mitä hyviä puolia haluan kantaa mukanani? 
 Mitä taitoja minulla on?  
 
 
 
 
Vinkki!  Luovuuden osuutta menetelmässä voidaankin korostaa tai jättää sitä 
taka-alalle, riippuen, onko tarkoitus että teokset tulevat esille vai käytetäänkö 
menetelmää ainoastaan keskustelun välineenä nuoren voimavarojen kartoitta-
miseen.  
 
Valmiita repun kuvapohjia voi kopioida maksuttomasti:                                  
http://www.clipartkid.com/backpack-black-and-white-cliparts/ 
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Tunteiden kirjo 
Tavoitteet: Menetelmän tavoitteena on tunnetaitojen vahvistaminen. Menetelmässä nuoret 
pääsevät harjoittelemaan tunteiden tunnistamista ja niiden nimeämistä. Tavoitteena on myös 
lisätä nuoren ymmärrystä ajatuksien, tunteiden ja käyttäytymisen välisestä yhteydestä. Toi-
miva tunteiden säätelytaito auttaa rauhoittumaan ja ehkäisee myös voimakkaiden tunteiden ai-
heuttamia kielteisiä vaikutuksia sekä liiallista kuormittumista. 
Tarvikkeet: Tarinakortit ohjaajalle ja tunnekortit nuorille. Kyniä ja suuri paperi, johon voi-
daan piirtää isohko hahmo. Pieniä papereita tai liimattavia paperiarkkeja, kuten post-it lappuja. 
Ohjeistus:  
 Piirtäkää suurehkolle paperille ihmistä muistuttava hahmo ja levittäkää tunnekortit kaik-
kien nähtäville. Tarinakortit jäävät ohjaajalle.  
 Lukekaa tarinakorteista kuvauksia erilaisista arjen tilanteista ja pohtikaa yhteisesti: 
minkälaisia tunteita ja ajatuksia tilanteeseen liittyy ja kuinka käyttäydymme erilaisissa 
tunnetiloissa.  
 
    Keskustelukysymyksiä: 
Mikä tunne on kyseessä? 
Minkälaisia ajatuksia tunne herättää? 
Missä tunne tuntuu? 
Miten tunne tuntuu kehossa? 
Miten tunnetta voidaan kuvailla? 
Minkälaista käyttäytymistä tunne voi aiheuttaa? 
 
 Yhdistäkää tunnekortteja hahmon kohtiin, missä tunne tuntuu. Tunteet voivat tuntua 
samanaikaisesti useammassa kuin yhdessä paikassa, joten piirtäkää hahmoon missä 
muissa kohdissa tunne tuntuu. 
 
 Lisätkää negatiivisten tunnetilojen päälle keinoja, mitkä auttavat tunteen käsittelemi-
sessä. Voitte myös hyödyntää tehtävässä pieniä liimattavia paperiarkkeja. Tarinakort-
tien lisäksi voidaan myös käyttää aitoja tarinoita. Positiivisten tunteiden kohdalle lisät-
kää tapoja, kuinka miellyttäviä tunteita voidaan lisätä ja vahvistaa. 
 
 Menetelmän tuotos muotoutuu yhteisen työn tuloksena, joten ottakaa jokaiselle oma va-
lokuva.  
 
   
 
 
  
 
  
Harjoitus päätetään rentoutusharjoituksella. 
Näin kaikille jää lämmin ja rento tunne kehoon – sekä hyvä mieli! 
 
Rentoutusharjoitus: 
Tässä käytännön psykologisessa harjoituksessa on tarkoitus oman kehon lämmön aistimi-
nen. Stressaavissa tilanteissa oman kehon lämmön aistiminen lisää tietoisuutta nykyhet-
kestä. Lisäksi tuo lämmin olo kehoon myös rauhallisuutta ja hyvää oloa.  
 
 Pyydä nuoria ottamaan hyvä ja rento asento.  
 Kehota seuraavaksi hengittämään kerran syvään sisään ja ulos.  
(Silmät voidaan pitää auki tai halutessa sulkea)  
 Kehota nuoria aistimaan, missä päin kehoa he tuntevat lämpöä.  
 
Harjoituksessa on tarkoitus, että nuoret ikään kuin laskeutuvat tähän lämpöön, minkä he 
aistivat kehon eri osissa. Laskeutumisella kuvataan rentoa, sallivaa sisäistä liikettä, jonka 
avulla on mahdollista aistia kehossa eri puolilla olevaa lämpöä.  
 
Harjoitus on lyhyt, sillä noin 30–60 sekuntia riittää kehon lämmön aistimiseen.  
 
Harjoituksen aikana ei ole tarkoitus torkahtaa, vaan pysyä täysin hereillä. Siten harjoitus 
lisää psykologista vireystilaa. Toteuttakaa harjoitus kahteen kertaan, jotta nuoret osaa-
vat jatkossa arvioida kuluvan ajan, mikäli käyttävät harjoitusta jatkossa itsenäisesti. 
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Tunteiden kirjo -tunnekortit 
 Tulosta tunnekortit tietokoneella ja kortit nuorille 
 Voi valita kuinka useita tunteita käsitellään yhden 
kerran aikana tai mikäli joidenkin tunnetilojen 
käsittelyyn halutaan keskittyä enemmän yhdellä 
ohjauskerralla. 
   
 
 
  
 
  
   
  
 
 
  
  
 
 
   
 
 
  
 
  
Tarinakortit – Mitä tunteita tilanteisiin liittyy? 
 
 
 
Minua ei ymmärretä 
 
 
 
Minulle ilmoitettiin,  
että saan asunnon 
 
 
 
 
Rikon vahingossa  
toisen tavaran 
 
 
Kaverini saa kokeesta  
paremman numeron, vaikka    
olen lukenut kokeeseen  
kaveriani enemmän. 
 
 
 
Olen lähdössä kouluun.  
Minulla on kiire,  
enkä löydä puhelinta. 
 
 
Kuulen hauskan  
tarinan. Tarina saa  
minut nauramaan. 
 
 
 
Jään kiinni valehtelemisesta 
 
 
 
Opettaja tarkistaa läksyjä,  
mutta en ole tehnyt niitä. 
 
 
 
On yö, enkä saa  
unta. Mielessä on liian  
paljon asioita. 
 
 
Huomaan, että  
olen eksynyt. 
 
 
 
 
Asia jota olen toivonut  
kovasti, toteutuu. 
 
 
 
 
En keksi mitään tekemistä.  
En yhtään mitään. 
 
 
Joudun odottamaan  
pitkään. 
 
 
 
 
Minua kehutaan 
 
 
Näen kauniin asian 
 
 
 
Olen tutustunut kivaan        
tyttöön/poikaan. Haluamme 
viettää aikaa yhdessä. 
 
 
 
Pelaan peliä ja  
teen maalin. 
 
 
 
 
Minuun päin  
katsotaan ikävästi. 
 
 
 
 
Kuulen ikävän asian.  
 
 
 
 
Minua pyydetään  
kirjoittamaan, mutta  
en osaa kirjoittaa.  
 
Kuulen, että minusta  
on puhuttu pahaa. 
   
   
 
 
  
 
  
Retki itseeni 
Tavoitteet: Retki itseeni itsetuntemusharjoituksessa liikutaan luontoympäristössä kävellen 
ja rentoutuen. Luonnosta löydettyjen erilaisten elementtien kautta nuoret pääsevät kuvaile-
maan itseä ja käyttämään luovuutta kielikuvien muodostamisessa. Havainnoista toteutetaan 
omat vahvuuskortit tai voimaruno. 
Tarvikkeet: Kartonkia, liimaa, kyniä. Lisäksi muistiinpanotarvikkeet voimarunoa varten ja ka-
mera vahvuuskorttikuvien ottamiseen. 
Ohjeistus: Kehota nuoria havainnoimaan luontoa ja etsimään erilaisia luontoelementtejä, 
jotka kuvaavat heitä. Tarkoitus on löytää itseään myönteisesti kuvavia elementtejä. Edetkää 
luonnossa keskustellen, jotta nuoret pääsevät kertomaan tekemistään havainnoista muulle ryh-
mälle. 
 
Esimerkkejä:  
 Kuvastaako minua sievä violetin värinen kukka vai olenko kuin vallaton heinikko?  
 Olenko vahva, kuin suuri mänty tai sisukas nuori koivu joka kasvaa suurempien  
puiden joukossa?  
 
Mitkä muut asiat kuvastavat itseä? Kivet ja kalliot, juuret tai tuulessa huojuvat puiden latvat. 
Mielikuvia ja merkityksiä voidaan ideoida lukemattomia muita lisää!  
 
Voitte soveltaa tehtävää pohtimalla nuoren synnyinmaahan liittyviä luontoelementtejä. Kuinka 
esimerkiksi palmut tai aavikko kuvastaa nuorta – vaeltavatko ajatukseni kuin hiekkadyynit aavi-
kon hiekkameressä?  
 
 
Luonnossa tehdyistä havainnoista voidaan toteuttaa voimaruno tai koota omat vahvuuskortit. 
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                              Voimaruno 
Tehkää samalla muistiinpanoja, kun liikutte luonnossa. Muistiinpanoja hyödyntäen toteutetaan 
voimaruno. Voimaruno voi koostua yksittäisistä sanoista tai lauseista. Runo voidaan toteuttaa 
myös piirtäen tai sadutuksen periaatteita noudattaen (sadutuksen ohje s. 19). Liimatkaa val-
miit runot kartonkikorteille. 
 
                            Vahvuuskortit 
Ottakaa valokuvia itseä kuvaavista luontoelementeistä. Valokuvista on tarkoitus koota omat 
vahvuuskortit. Liimatkaa valokuvat kartongille ja kirjoittakaa tehtyihin kortteihin omaa vah-
vuutta kuvaava sana tai myönteinen vahvistuslause.  
 
 
 
 
 
Vahvuuskorttien ja voimarunon toteuttami-
sessa on tärkeää, että niihin valitut sanat 
ovat myönteisiä ja nuorelle merkityksellisiä.  
 
Sanojen tarkoitus on vahvistaa nuoren uskoa 
omiin kykyihin ja tukea myönteisen minäkuvan 
muodostamista. 
  
 
 
Vinkki! 
Yhdistäkää voimarunot 
vahvuuskortteihin     
ja tehkää korteista    
kaksipuoleisia 
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Minä selviytyjä 
Tavoitteet: Harjoituksessa on tavoitteena sadutuksen keinoin nuorten selviytymiskeinojen 
vahvistaminen siten, että erilaisista selviytymiskeinoista tehdään pieniä tarinoita. Tarinoissa on 
tarkoitus käydä läpi erilaisia arjen tilanteita ja sitä kuinka erilaisista tilanteista johtuvia tun-
netiloja voidaan käsitellä. Harjoituksen päätteeksi jokaisesta otetaan valokuva: Minä selviytyjä. 
 
Tarvikkeet: Kamera, kartonkia, muistiinpanovälineet, kyniä ja liimaa. 
Ohjeistus:  
 Keskustelkaa yhteisesti erilaisista arjen tilanteista, missä nuoret ovat olleet  
osallisena tai tilanteista mitä elämän aikana voidaan kohdata.  
 Pohtikaa tilanteisiin liittyviä tunteita ja niihin liittyviä selviytymiskeinoja. 
 Tilanteista muodostetaan tarinoita saduttamalla. 
 
 
 Saduttaessa nuoria, ohjeista heitä näin: 
 
Kerro selviytymistarina, sellainen kuin itse haluat. 
Kirjaan sen juuri niin kuin sen minulle kerrot. 
Lopuksi luen tarinan ja voit muuttaa  
tai korjata sitä, mikäli haluat. 
 
 Sadutuksessa on olennaista keskittyminen nuorten kertomaan. Mahdollisia ”virheitä” 
ei ole tarkoitus korjata. Jos muodostatte yhteisiä kertomuksia, on tärkeää huomioida 
jokainen osallistuja, sekä kaikkien tyytyväisyys muodostettuun tarinaan. 
 
 Kun nuoret ovat tyytyväisiä kertomuksiin, lue kertomukset ääneen.  
 
 Toteuttakaa selviytymiskertomuksista kollaasi kartongille. Muistakaa jättää tila 
Minä selviytyjä -valokuvalle. Monista tarinoista useampi kappale, jotta että nuoret 
saavat itselleen haluamansa selviytymistarinat. Tarkoitus on, että nuori löytää mah-
dollisimman monta itselle sopivaa selviytymiskeinoa.  
 
 Kokeilkaa selviytymiskertomuksien keinoja myös käytännössä. Jos selviytymiskei-
noksi on esimerkiksi valittu ”hengitän rauhallisesti”, ottakaa nuorten kanssa pieni 
hetki, jolloin jokainen voi hengittää hetken rauhallisesti ja syvään.  
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Minä selviytyjä -valokuva: 
Päättäkää harjoitus ottamalla jokaisesta voimakuva: Minä selviytyjä. Valokuvassa nuorta  
kehotetaan ottamaan myönteinen ja selviytymistä kuvaava olemus – Minä selviytyjä!  
 
Erityisen tärkeää valokuvaustilanteessa on kiinnittää huomioida vuorovaikutukseen, sekä 
katseeseen. Ympäristöllä ja muilla ihmisillä on myös vaikutuksensa tilanteeseen, joten kan-
nustaminen ja hyväksyvä katse luovat turvallista ilmapiiriä.  
 
Lisätkää Minä selviytyjä -valokuva kollaasiin. 
 
 
Arjen selviytymiskeinoja  
 Toisiin turvautuminen ja tunteista muille kertominen 
 Tunteiden ilmaiseminen – kuten, itkeminen tai huutaminen 
 Tiedon ja neuvojen hakeminen 
 Tapahtuman pohdiskelu ja ratkaisun etsiminen 
 Eri näkökulmista asian katsominen 
 Asioiden tärkeysjärjestyksen pohtiminen 
 Positiivisten asioiden miettiminen 
 Huumori – Löytyykö asiasta koomisia tai huvittavia piirteitä? 
 Luova toiminta – Esimerkiksi kirjoittaminen tai piirtäminen 
 Rentoutuminen – Minkälainen toiminta rentouttaa? 
 Syvään ja rauhallisesti hengittäminen 
 Luonnossa liikkuminen 
 Tietoisuuden kohdentaminen esimerkiksi ympäristöön,  
esimerkiksi tietyn värisien esineiden havainnointi.  
 Tietoisuuden kohdentaminen mielen sisältöön,  
mitä tunteita tunnistan tai mitä ajatuksia mielessä liikkuu. 
 Tietoisuuden kohdentaminen omaan kehoon,  
tuntuuko jokin kehon osa lämpimältä. 
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Arvomaailmani 
Tavoitteet: Menetelmässä keskustellaan ja tutkitaan erilaisia arvoja. Tavoitteena on auttaa 
nuorta selkiyttämään omia arvoja ja tiedostamaan arvojen merkitystä omassa elämässä. 
Tarvikkeet: Arvomaailma kuvia tulostettuna ja erivärisiä kyniä. 
Ohjeistus: Jaa jokaiselle nuorelle oma arvomaailmakuva. Keskustelkaa erilaisista arvoista tut-
kien samalla arvomaailmaa. Riveille voidaan tarkentaa tärkeinä pidettyjä asioita ja kirjoittaa lisää 
arvoja. 
 
1. Pyydä nuoria valitsemaan ja ympyröimään arvomaailmasta tärkeinä pitämiään  
ominaisuuksia tai arvoja – ja yliviivaamaan, jos asia ei ole ollenkaan tärkeä. 
2. Kehota seuraavaksi nuoria värittämään ympyröidyistä asioista viisi tärkeintä arvoa tai 
ominaisuutta.  
3. Valitkaa lopuksi ympyröidyistä arvoista tai ominaisuuksista yksi kaikista tärkein asia.  
 
 
Arvomaailmakuva on keskustelun väline, joten pyydä nuoria tarkentamaan tekemiään valintoja. 
Pohtikaa myös, kuinka arvostama asia näkyy nuoren toiminnassa ja elämässä. Lisäksi miettikää, 
minkälaisia tekoja arvon mukaan eläminen vaatii. 
 
 
            
 
 
   Keskustelukysymyksiä: 
 
 Mitä arvot ovat? 
 Minkälaisia asioita pidät arvokkaina? 
 Miten arvot näkyvät arjessa? 
 Miten voisit toimia arvojesi mukaisesti? 
 Uskallatko toimia arvojesi mukaisesti? 
 
21 
   
 
 
  
 
   
 
 
  
  
Omat polkuni 
Tavoitteet: Harjoitus auttaa hahmottamaan elämän suuntaa, sekä selkiinnyttämään omaa 
identiteettiä. Tarkoitus on, että pohdinnan kautta piirretään erilaisia polkuja. Polun alkupää 
edustaa kysymystä kuka olen? Ja siitä risteävät polut edustavat mihin olen menossa? Polkuja 
voidaan kuvata erilaisina ja eripituisina, sillä myös identiteetti muuttuu ja rakentuu koko elä-
mänkaaren ajan. 
Tarvikkeet: Paperia ja erivärisiä kyniä. 
Ohjeistus: Ohjeista nuoria piirtämään paperille polun alkupäätä kuvaava alue, mistä voidaan 
aloittaa polkujen piirtäminen. Polkujen alkupään aluetta ja polulla kuljettavaa matkaa voidaan 
kuvata eri värein ja piirroksin, symbolein ja kirjoittamalla. Polkuja voidaan myös piirtää eripi-
tuisina ja erimuotoisina. Harjoituksen keskustelukysymykset auttavat pohtimaan identiteettiin 
liittyviä kysymyksiä. 
 
Polkujen alkupäässä miettikää kysymystä ’Kuka minä olen?’. Tarkoitus on pohtia omaa suhdetta 
opiskeluun, harrastuksiin ja työskentelyyn, myös terveyteen ja omaan hyvinvointiin, sekä maail-
mankatsomukseen. 
 
 
Polkujen alku - Kuka minä olen? 
 
 Minkälaisiin yhteisöihin ja ryhmiin juuri nyt? 
 Minkälaisia asioita arvostan tällä hetkellä? 
 Minkälaisia asioita teen päivisin? 
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Polkujen piirtäminen: Polkuja piirtäessä miettikää kysymystä ’Minne olen menossa?’. 
Tarkoitus pohtia tulevaisuutta ja sitä mikä auttaa tulevaisuuden toteutumisessa. Pohtikaa 
myös kulkuun liittyviä tunteita. Polkuja voi olla useita, sillä myös tulevaisuudensuuntia voi 
olla useita.  
 
 
Polut – Minne olen menossa? 
 
 Minkälainen tulevaisuus tuntuu miellyttävältä? 
 Mitä pitää tehdä, että tulevaisuus toteutuu? 
 Mitä asioita pitäisi opetella tai harjoitella? 
 Onko tulevaisuuden toteutumiselle esteitä? 
 Miten kuvailet matkaasi ennen ’perille’ pääsyä? 
 Miltä polulla eteneminen tuntuu? 
 Mikä tai mitkä tulevaisuuksista ovat  
kaikkein tärkeimpiä? 
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